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Abstract 
Am I doing what I think I’m doing when I’m practicing? A self study in practicing. 
 
The purpose of this study is to determine whether I do what I think I do when I practice. The 
reason for this is to make myself a better teacher as well as a musician. By gaining knowledge 
about my own practicing I’ll be able to guide future students in their own practicing in a better 
way. 
 
The method of study was action based and consisted of answering a few predetermined 
questions by writing a journal after each examined session, as well as video-recording it, 
transcribe the video-recordings and then compare it to the journal. The study shows that there 
are certain things that I was aware of as well as things that I was unaware of. One of the most 
important things I gained knowledge about by doing this study was how I handle tempo when 
I practice; both play tempo and how fast I switch between different sections of the piece I was 
practicing. Both kinds of tempo where to high throughout every practice session, so  
in order to maximize efficiency I need to decrease both the playing tempo and the ”switch 
between activities” tempo. 
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Sammanfattning 
Syftet med denna studie är att ta reda på om jag gör det jag tror att jag gör när jag övar. 
Anledningen med studien är att bli en bättre lärare och bättre musiker. Genom att lära mig 
mer om min egen övning kommer jag bättre kunna vägleda framtida elever i deras egna 
övning. 
 
Studien genomfördes på ett aktionsforskningsbaserat sätt och bestod av att efter varje 
övningspass besvara några i förväg bestämda frågor i anteckningsform, samt att filma 
övningspassen för att sedan transkribera filmerna och jämföra transkriptionen med 
anteckningarna. Undersökningen visar att det fanns både saker jag var medveten om och saker 
jag inte var medveten om. En av de viktigaste slutsatserna av undersökningen berör min 
behandling av tempo, både speltempo och hur fort jag hoppar mellan delar i stycket jag övar. 
Båda typerna av tempo var genomgående för högt, så för att bli så effektiv som möjligt 
behöver både speltempo och tempot mellan de olika delarna sänkas. 
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Inledning 
Jag har under en längre tid funderat över vad jag skulle kunna tänka mig att lägga så mycket 
tid och energi på som ett examensarbete kräver. Jag har aldrig varit särskilt glad för att skriva 
stora arbeten och därför fanns det en del ångest inblandat i mina tankar kring examensarbetet. 
Hur skulle jag klara av att skriva ett examensarbete när det inte fanns något som känns viktigt 
och relevant nog att lägga ner så mycket tid på? Jag insåg att jag var tvungen att hitta ”rätt” 
ämne, ett ämne som är dels tillräckligt intressant för att jag ska orka genomföra det, dels något 
som jag känner att jag kommer att ha användning för i framtiden, både som lärare och som 
musiker. Dessutom var jag rädd att jag skulle få ont om tid eftersom jag utöver 
examensarbetet skulle dels skulle hinna med en examenskonsert och dels planerade att söka 
vidare och därför behövde mycket tid att förbereda ett sökningsprogram. Hur skulle jag hinna 
göra en undersökning, läsa böcker och avhandlingar, producera egen text och dessutom ha tid 
att öva? Med de funderingarna kom tanken att jag skulle kunna kombinera förberedelserna för 
examenskonsert och antagningsprov med mitt examensarbete. Om jag nu inte hade oändligt 
med tid var jag tvungen att utnyttja den så effektivt som möjligt. Genom att skriva om övning 
i mitt examensarbete borde ju mina kunskaper jag tillägnar mig därigenom vara direkt 
användbara i konsert- och sökningsförberedelser, och i förlängningen även i mitt framtida 
yrkesliv. Jag började fundera på hur jag såg på övning, och då i synnerhet min egen övning. 
Jag insåg ganska snart att jag egentligen inte visste så mycket. Visst skulle jag kunna beskriva 
olika sätt att öva och visst vet jag vad jag tycker är viktigt när jag övar, men jag visste inte 
mycket om min egen övningsprocess. Vad gör jag egentligen när jag övar? Sedan kom jag att 
tänka på en text vi läst i forskningsmetodiken som beskrev hur en lärare hade filmat sin egen 
undervisning och kommit fram till att det hon trodde att hon gjorde när hon undervisade inte 
stämde överens med vad hon faktiskt gjorde. Tänk om det är på samma sätt med min övning? 
Tänk så går jag omkring och tror att jag gör en mängd saker som jag i själva verket inte alls 
gör? är det just avsaknad av medvetenhet som gör att jag ibland tycker att saker och ting inte 
går in? Eller att jag kan komma till en lektion och tro att jag övat på något för att få höra att 
jag inte alls gör så som jag trodde att jag gjorde. Jag bestämde mig för att göra mitt 
examensarbete till en självstudie i övning med målet att ta reda på om jag gör vad jag tror att 
jag gör när jag övar. 
 
Arbetet inleds med frågeställning och syfte där jag presenterar och motiverar min 
frågeställning. Därefter följer ett teorikapitel där jag presenterar tidigare forskning omkring 
övning och övningsrelaterade ämnen. Teorikapitlet följs av ett metodkapitel där jag redogör 
för hur min undersökning gick till väga. Detta följs av ett resultatkapitel, där jag redogör för 
vad jag kom fram till i min undersökning, och ett diskussionskapitel där jag resonerar och 
jämför mina resultat med de teorier som blev presenterade i teorikapitlet. Avslutningsvis 
kommer jag med hänsyn till vad jag kommit fram till i detta arbete ge förslag till fortsatt 
forskning.  
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Frågeställning och syfte 
Syftet med att göra en sådan här självstudie är att förbättra min kunskap omkring övning, och 
då framför allt min egen övning. Detta dels för att enklare kunna hålla mig själv i god form 
när jag börjar arbeta som lärare, dels för att på ett bättre sätt kunna hjälpa mina elever med 
deras övning. Dessutom tror jag att jag kommer få en bättre ergonomisk grund genom att göra 
ett sådant här arbete, vilket i förlängningen kommer att förbättra mina egna förutsättningar 
som musiker och lärare, samt att jag blir en bättre visuell förebild för mina elever. 
 
För att detta skall vara möjligt har jag valt att ha följande fråga som frågeställning: Gör jag 
det jag tror att jag gör när jag övar, och i så fall hur? 
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Bakgrund 
Inledning 
Det här kapitlet börjar med en del om övning, dels om kroppens olika delar i spel och övning, 
dels om olika övningsstrategier. Vilka olika strategier finns det och hur kan man dela in 
dessa? Därefter kommer en kort del om målet med övning, om vilka stadier man går igenom 
när man övar in ett verk. Sedan kommer en del som försöker definiera vad praktisk kunskap 
är och vad som krävs för att lära sig nya saker. Kapitlet avslutas med ett kort stycke om 
reflektioner, om vad det är och hur man kan göra för att förbättra sin reflektionsförmåga. 
 
Innan jag fortsätter vill jag nämna något litet om mina källor till de följande delarna. Seymour 
Bernstein och Gyorgy Sandor är båda två mycket respekterade pedagoger inom pianovärlden. 
Deras tankar om pianospel är ofta ansedda att vara ”mitt i prick”, det vill säga väldigt väl 
överensstämmande med hur pianospel fungerar. Bernsteins bok ”With your own two hands” 
och Sandors bok ”On piano playing” kom båda två ut 1981. Jag har dock valt att använda 
dessa, trots att de är så gamla, just därför att böckerna är erkänt bra i sin beskrivning och sina 
tankar om pianospel. Dessutom är pianospel något som sträcker sig långt tillbaka i tiden och 
därför vilar i gamla traditioner. Således händer det inte så mycket i utvecklingen, det blir inga 
nya revolutionerande teorier om hur till exempel fingrar och handleder bör agera för att 
åstadkomma en viss sak. Behovet av nyskrivet material är utifrån ett sådant resonemang litet. 
 
Generellt om övning 
Gyorgy Sandor skriver att övning är den delen av lärande av rörelsevanor som uppnås genom 
upprepning. Han skriver att om konserterande är toppen på isberget, den delen som syns, är 
övningen den stora massa som ligger under ytan. Om jag följer Sandors definition av övning 
innebär det att övning är en mycket tidskrävande aktivitet, eftersom övning innebär 
upprepning och varje upprepning tar tid. Men det borde finnas sätt att minimera tiden, att 
minimera antalet upprepningar. På samma sätt som att människor lär sig språk eller lär sig gå 
olika fort kan det vara möjligt att anta att man lär sig att spela piano olika fort. Varje 
människa kräver olika antal upprepningar för att lära sig. Men finns det några generella 
riktlinjer som är bra att tänka på, som kan snabba på lärandet? Sandor skiljer på effektiv 
övning och mekanisk övning. Dessa två är varandras motsatser. Effektiv övning kräver stor 
koncentration och noggrannhet. Mekanisk övning däremot, kan utföras utan större 
koncentration eller noggrannhet. Mekanisk övning är vanligt förekommande och eftersom 
man inte är fullt närvarande, inte koncentrerad och noggrann, tar detta övningssätt mycket 
längre tid. Alltså menar Sandor att för att minimera tiden man spenderar med att upprepa 
saker bör man maximera koncentrationen. 
 
Varför är det då så att man lär sig fortare om man är koncentrerad och noggrann? Sandor 
skriver att hjärnan minns allt vi gör praktiskt. Den skiljer inte på rätt och fel. För varje 
upprepning som sker blir minnet starkare. För att måla upp en bild kan jag likna detta vid att 
åka skidor där ingen åkt förut. Där du åker lämnar du ett spår. Om nästa åkare följer dina spår 
bli spåren djupare. Om han istället väljer en ny väg bildas två spår. Nästa åkare kan följa 
något av dessa spår eller skapa ett tredje. På samma sätt fungerar det när man övar. För varje 
gång något spelas precis på precis samma sätt förstärks det i muskelminnet, spåret blir 
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djupare. Spelar man på ett annat sätt, eller kanske spelar fel toner, bildas nya spår, 
muskelminnet lagrar alla genomspelningar oavsett om det spelas rätt eller fel. Kontentan i att 
öva effektivt ligger alltså enligt Sandor i att man är koncentrerad, noggrann, närvarande och 
spelar rätt! 
 
Sandor menar att när man behärskar något, ett tekniskt moment eller en rörelse, försvinner 
den från medvetenheten in i det undermedvetna. Man behöver inte längre tänka på det man 
gör, man gör det bara. Rörelsen behöver inte längre öva utan den görs automatiskt, precis som 
att när man väl lärt sig cykla gör man det utan att tänka på hur man gör och utan att öva det. 
När man behärskar tillräckligt många moment är det därför möjligt att öva utan instrument. 
Man ser musiken i noterna och ser man ett parti som kräver till exempel rotationsrörelse vet 
man hur man gör detta och kan göra det utan att fysikt öva det. Genom att föreställa sig hur 
det låter och utförs kan man lära sig lika mycket som man kan lära sig genom att praktiskt 
göra det, förutsatt att man är kapabel att utföra det praktiskt. Kombinationen av mental och 
praktisk övning som är medveten möjliggör att man på ett mycket snabbare sätt lär sig nya 
saker. 
 
Övning - motoriska moment  
Normalt när jag hör ordet motoriskt tänker jag på någonting som rör sig mekaniskt. Därför 
vill jag här förtydliga vad jag menar med ordet motoriskt. Givetvis är fortfarande de delar som 
rör sig mekaniskt inkluderade. När det gäller pianospel handlar det mycket om fingrar, 
handleder, armar och överkropp. Men jag har även inkluderat saker som har direkt påverkan 
på hur det motorisk-mekaniska fungerar. Till detta räknar jag in andning och koncentration. 
Andningsprocessen beskrivs i Nationalencyklopedin (1989) som en motorisk aktivitet, 
muskler spänns och slappnar av i takt med att man andas in och ut, men den är inte direkt 
motorisk för spelet. Indirekt har den dock en avgörande roll eftersom mängden friskt syre 
avgör hur de för spelet direkt påverkande motoriska funktionera fungerar, så som fingrar och 
handleder. Koncentrationen är i sig beroende av att andningen fungerar bra. Liksom andning 
är det inte något direkt motoriskt över koncentration, men precis som andningen fyller 
koncentrationen en viktig roll för de motoriska momenten. Koncentration är en förutsättning 
för att man skall kunna styra vad som händer. Genom koncentrationen fokuserar man på olika 
saker i spelet. Utan detta fokus skulle övningen bli bara mekanisk, och om man följer Sandors 
tankar är mekanisk övning mycket mer tidskrävande än vad effektiv övning är. 
 
Andning  
Seymour Bernstein skriver att det är skillnad på att andas och att andas rätt. Att andas korrekt, 
djupt med magen, när man spelar är något som ofta faller bort. Detta gör att kroppen får 
mindre syre att jobba med, vilket innebär att det blir svårare att genomföra det man vill. 
Logiskt sett borde det ju vara så att om andningen kan påverka resultatet negativt borde den 
också kunna påverka positivt. Även detta berörs av Bernstein. Han påpekar även att 
andningen också påverkar hjärnaktiviteten. Vid dålig andning får hjärnan mindre friskt syre 
att arbeta med, vilket innebär att signalerna inte skickas lika fort och att de är mindre precisa. 
Vi får helt enkelt sämre kontakt med vad vi känner. Alltså borde god andning kunna frigöra 
känslor, både emotionellt men även fysiskt, vilket gynnar oss i vårt spel. Bernstein skriver att 
ett bra sätt att komma åt god andning är att sjunga. 
 
5 
Fingrar 
Bernstein menar att fingrarna är det absolut viktigaste för pianospelandet. Fingrarna måste 
vara starkare än armarna, det vill säga man får aldrig låta ett anslag komma mer från armen än 
från fingret. Fingrarna skall vara runda, det vill säga böjda i varje led. Man kan slå an en ton 
på olika sätt, men fingret skall alltid vara lätt böjt. Fingret skall kunna bära tyngden av armen. 
För att detta skall vara möjligt utan att det uppstår onödiga statiska spänningar som kan leda 
till smärtor måste fingrets rörelser utgå ifrån knogen. Själva anslaget kan sedan varieras med 
olika mycket griprörelse. Griprörelsen sker genom att fingret gör den rörelse man gör när man 
till exempel griper en penna eller något annat föremål. Ju snabbare en rörelse är desto mer 
klang alstras. 
 
Sandor skriver att varje finger är unikt och kräver olika saker för att fungera som bäst. 
Tummen är det finger som tydligast utmärker sig som unik. Den har två leder jämfört med de 
andra fingrarna som har tre. Där de andra fingrarna startar sin rörelse ifrån knogarna är 
tummen direkt kopplad till handleden. Detta gör att tummen kräver till exempel en mycket 
lägre handled än de övriga fingrarna gör. Eftersom tangenterna rör sig enbart vertikalt är det 
viktigt att fingertopparna även de rör sig vertikalt. Varje finger skall alltså röras rakt upp och 
rakt ner. På detta sätt använder man minimal energi för alstra tonen, och rörelsen kan vara 
väldigt snabb vilket är en förutsättning för att kunna spela snabbt. 
 
Handleder 
Sandor menar att handleden som utgångspunkt alltid ska vara mjuk, det vill säga avspänd. 
Den är oerhört viktig för spelet eftersom den utgör länken mellan fingrar och arm. Det är 
handledens uppgift att se till att fingrar och armar fungerar bra ihop. Handleden är nästan 
alltid i rörelse, den rör sig upp och ner och i sidled. Kombinerat blir det som att handleden 
målar cirklar. Handleden är alltid lägre vid spel med tummen än vid spel med lillfingret. Om 
man till exempel spelar fem toner från tumme till lillfinger och tillbaks är handleden som lägst 
när tummen spelar. Sedan stiger den nivå hela vägen till lillfingret där den är som högst. 
Sedan vänder den och börjar gå ner igen när men är på väg mot tummen. Handledens 
sidledsposition bestäms även av vilket finger som spelar. Målet är att musklerna som är 
förbundna med det finger som spelar skall hamna i en så rak linje som möjligt, från finger 
genom handled vidare upp i arm. 
 
Armar 
Sandor menar att armarnas huvudsakliga jobb går ut på att göra fingrarnas jobb så enkelt som 
möjligt. Detta sker genom att armarna justeras i vertikal och horisontell position beroende på 
vilket finger som spelar. Justerringen sker genom att armbågen rör sig in och ut från kroppen. 
Vid spel med lillfingret är armbågen långt ifrån kroppen, vid spel med tumme och pekfinger 
är armbågen nära kroppen. Detta för att det ska bli en så rak linje som möjligt från fingret som 
spelar, via handen ut i armen. På detta sätt får man maximal kontroll på fingret och fingret blir 
starkt nog att bära armens tyngd. Armen är därför nästan konstant i rörelse eftersom  
positionen förändras för varje finger som slår an en ny ton. 
 
För att knyta an till vad Sandor skrev om fingrar och handled så kan man säga att hur handled 
och arm rör sig beror på vad fingrarna skall göra. Fingrarna styr. Men samtidigt kan handled 
och arm samarbeta oberoende av fingrarna. Fingrarna bestämmer bara målet, handled och arm 
kan själva, i alla fall till viss del, bestämma hur målet skall uppnås. Om till exempel armen är 
långt ifrån kroppen för att stödja spel med lillfingret behöver inte handleden vara speciellt 
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långt ut i sidledsförflyttning. Om armen däremot är närmre kroppen behöver handleden röra 
sig mer. Med det sagt är det också viktigt att betona att varken arm eller handled blir statiska 
utan befinner sig i ständig förflyttning. 
 
Sandor menar också att armen är väldigt viktig för att kunna spela med tyngd. Med tyngd 
menas gravitationens kraft. Rörelsen startar i axeln och går vidare ut i armen. Armen lyfts till 
en viss punkt vartefter den släpps, det vill säga man slappnar av och låter tyngdkraften föra 
armen neråt. I själva anslagstillfället är fingrarna fixerade så att de kan ta emot tyngden, 
samtidigt sviktar handleden och överarmen påbörjar nästa anslag genom att återigen lyfta 
armen. Tyngden bärs alltså till största del av axeln. Fingrarna skall klara av att ta emot all 
tyngd men så fort anslaget är gjort är det armens och handledens uppgift att avlasta fingrarna 
så att det inte uppstår onödig spänning eller belastning. 
 
Koncentration 
Bernstein skriver att för att bihålla koncentration måste man ha ett i förhand bestämt mål med 
övningen och fokusera på detta. Han skriver också att koncentrationen lätt faller samman om 
man förutser en ton innan den spelas, och föreslår som åtgärd att man stannar kvar i tonen 
hela dess värde, att känna att tonen fortfarande är aktiv trots att anslaget är gjort. Genom att 
göra detta bibehålls koncentrationen, och det klingande resultatet blir dessutom bättre 
eftersom man är närvarande och formar tonerna hela tiden, inte bara i anslaget. Detta gäller i 
synnerhet långa toner. 
 
För att återkoppla till vad Sandor skrev om övning generellt verkar även stark fokus på att 
spela på samma sätt, att vara fullkomligt medveten om vad man gör, bidra till att hålla 
koncentrationen uppe. 
 
Sammanfattning 
Övning definieras av Sandor som den del av lärandet av rörelsevanor som uppnås genom 
upprepning. Det är en tidskrävande aktivitet som bör ske med största möjliga närvaro, 
noggrannhet och koncentration eftersom det på detta sätt kräver mycket mindre tid än vad 
motsatsen, mekanisk övning, gör. Eftersom hjärnan sparar allt vi gör, rätt som fel, är det 
oerhört viktigt att spela rätt. Enligt både Bernstein och Sandor är de motoriska momenten alla 
kopplade till varandra. Fingrar, handleder och armar är i högsta grad i samverkan, beroende 
på hur armen gör behöver handled göra på ett visst sätt för att fingrarna skall få bästa möjliga 
utgångspunkt. Vidare är det fingrarna som styr och som är den viktigaste delen i spelet. 
Fingrarna måste vara aktiva och starka och bör alltid vara lätt rundade. Andning och 
koncentration är båda väldigt viktiga för spelets resultat.  
 
 
Övningsstrategier 
Vad gör man då när man övar rent praktiskt? På vilka sätt övar man och vad avgör att det blir 
dessa sätt? Generellt brukar man kalla övningsätt för övningsstrategier. Nedan har jag försökt 
redogöra för hur man kan strukturera övning i olika strategier. 
 
Siw Graabraek Nielsen (1997) menar att det finns två olika kategoriseringar av 
inlärningsstrategier: primära och stöttande. Primära strategier är strategier som är direkt 
kopplade till den praktiska övningen. Stöttande strategier är strategier som ligger till grund för 
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hur övningen går. Detta kan innebära till exempel olika sätt att bibehålla koncentration och 
motivationen. De primära strategierna delar hon upp i tre olika typer; utvecklings-, 
organiserings- och integreringsstrategier. Utvecklingsstrategi är något man gör för att välja ut 
vad som är viktigt att öva på för att klara av stycket. Det kan till exempel vara att man tar 
korta pauser för studera notbilden och på så sätt välja ut vad som är relevant (det vill säga vad 
man behöver öva mer på och vad kan man lämna därhän). Förutom att studera notbilden kan 
man också spela igenom stycket eller partiet i ett tempo som ligger något under konserttempo 
och sedan öva på det som inte gick tillräckligt bra. Organisationsstrategier är strategier som 
besvarar hur man övar. Delas stycket upp i segment? Övas det med en hand i taget eller båda 
samtidigt? Vilket tempo används? Rytmitiseras det, det vill säga förändras rytmen på ett 
systematiskt sätt? Lyfts vissa delar ut och görs till separata övningar? Graabraek Nielsen 
belyser även att organisationsstrategierna kan innehålla element av utvecklingsstrategier. 
Delarna som man övar på väljs ju ut efter dess relevans. Integreringsstrategier är strategier 
som syftar till att förena det nya med existerande eller redan befintlig kunskap. Att förstärka 
bilden av det man lär sig genom att associera den med något man redan kan. Att till exempel 
sjunga med eller utlämna en stämma i spelet för att istället sjunga den är exempel på hur man 
kan integrera kunskap. 
 
Tidigare nämnde jag Bernstein och hans syn på sång. Här ges ett annat användningsområde 
för sången. Det förefaller alltså som att sången är mycket användbar för övningens skull, både 
från ett spelande perspektiv och från ett strategiskt perspektiv. 
 
Eftersom integreringsstrategi syftar till att förstärka intrycket av det man studerar krävs ett 
visst mått av utvecklingsstrategi, det vill säga man måste selektivt välja vad som ska övas. 
Graabraek Nielsen menar på att de olika strategierna ofta går hand i hand och därför kan vara 
svåra att tolka som det ena eller det andra. Till exempel kan man förenkla en rörlig 
ackompanjemangsfigur till liggande ackord. När man gör detta har dels ett val av vad som är 
relevant att öva på (utvecklingsstrategi) gjorts, man har delat in stycket i segment 
(organisationsstrategi), och dels har man valt att förenkla (organisationsstrategi). 
 
Graabraek Nielsen menar att det som avgör vad som ska övas är den övandes 
problemuppfattning, strategibruk och evaluering av utförandet. Beroende på hur den övande 
uppfattar ett problem väljer han eller hon en strategi som verkar lämplig. När den övande 
testat den valda strategin kan han eller hon antingen vara nöjd och ta nästa problem, eller 
också är han eller hon missnöjd men tror ändå att den valda strategin kan ge de sökta 
färdigheterna som krävs för att bli nöjd, och provar därför igen med samma strategi. Eller 
också är den övande missnöjd och tänker att valet av strategi var felaktigt, varpå han eller hon 
byter strategi och provar igen. Ett sista alternativ är att den övande är missnöjd, men istället 
för att byta strategi funderar han eller hon på om problemet verkligen ligger där han eller hon 
först trodde att det gjorde. 
 
Övning - Mål och delmål 
Graabraek Nielsen (1997) och Miklaszewski (1989) menar att man har både ett generellt mål, 
oftast är det att kunna genomföra stycket med maximalt musikaliskt uttryck, och delmål, som 
kan förändras under övningens gång. Delmålen kan ses som riktmärken, eller milstolpar, på 
resan till det slutgiltiga målet. Allteftersom tiden går uppnår man delmål. Delmålen är inte 
definitiva utan kan förändras vartefter som den övande anser att vissa delmål är uppnådda 
eller får upp ögonen för andra saker som måste bemästras innan slutmålet är nått. 
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Wicinski (citerad i Miklaszewski 1989) skriver att vägen till målet kan delas in i tre stadier. 
Det första stadiet består av att få en övergripande musikalisk och interpretatorisk bild av 
stycket. Andra stadiet fokuserar på de tekniska problemen i stycket, och i det tredje stadiet 
sammanfogas de musikaliska ambitionerna med de tekniska färdigheterna. Graabraek Nielsen 
(1997) håller till vis del med, men menade att man inte nödvändigtvis måste bemästra ett 
stadie för att jobba med ett annat, det vill säga att man kan arbeta i det tredje stadiet för att, 
när problem uppstår, gå tillbaka till det andra stadiet till dess att den tekniska färdigheten är 
god nog för att tillåta arbete i stadie tre. Graabraek Nielsen skriver dessutom att beroende på 
vad man kommer fram till i stadium nummer ett kommer stadium två och tre se olika ut, 
eftersom man anpassar de tekniska lösningarna till de musikaliska tolkningarna man gjort. 
 
Sammanfattning 
Enligt Graabraek Nielsen (1997) finns det två typer av strategier, primära och stöttande. De 
primära strategierna delas in i tre kategorier, utvecklings- organiniserings- och 
integreringstrategier. Utvecklingsstrategier är de strategier som brukas för att avgöra vad man 
övar på. Organiseringsstrategier är alla de strategier som beskriver på vilket sätt man övar den 
valda delen på, och intetreringsstrategier är strategier som syftar till att koppla samman 
gammal kunskap med ny. Det som avgör vad som övas är enligt Graabraek Nielsen 
problemuppfattningen, strategibruk och hur man bedömer att utförandet har gått. Om man till 
exempel övar en del på ett visst sätt och misslyckas inte är nöjd kan man välja att göra samma 
sak en gång till, att öva det på ett annat sätt eller ifrågasätta om problemet verkligen ligger i 
det man trodde att det gjorde. 
 
Övning består av mål och delmål (Graabraek Nielsen, 1997; Miklaszewski, 1989). Det 
långsiktiga målet är i regel att utföra stycket man övar på med maximalt musikaliskt uttryck. 
Delmålen är de milstolpar man sätter upp för att nå det långsiktiga målet. Delmålen kan 
förändras allt eftersom man får mer kunskap om verket. Delmålen kan delas in i tre 
huvudsakliga kategorier eller stadier. Det första stadiet innebär att man bildar sig en 
musikalisk idé. Det andra stadiet går ut på att bemästra alla tekniska moment, och i det tredje 
stadiet sammanfogar man den musikaliska idén med de tekniska lösningarna. Wicinski 
(citerad i Miklaszewski 1989) menar att stadierna är fasta och avlöser varandra, medan 
Graabraek Nielsen säger att man under instuderingens gång kan gå mellan stadierna beroende 
på vad som sker under övningens gång. 
 
Övning – Kunskap och reflektion 
Hittills har jag bara pratat om övning i praktisk mening, hur kroppen fungerar och hur man 
kan se på olika strategier i övningen. I nedanstående delar kommer jag att gå in på ett mer 
teoretiskt plan kring vad övning i form av kunskap är. Hur utvecklas ny kunskap? Räknas det 
pianisten inte är medveten om att han eller hon gör till handling eller måste en handling vara 
medveten för att kunna definieras som en handling? Hur kan jag utöka och förstärka mina 
praktiska kunskaper om övning? 
 
Molander (1996) menar att all handling i grund och botten är avsiktlig. Han menar att saker 
som görs utan orsak inte räknas som en handling utan som en händelse. Om jag skulle få en 
fluga i ögat blinkar jag. Om någon ser mig blinka kanske de frågar varför jag blinkar åt den 
personen, varpå jag förklarar att jag blinkade för jag fick en fluga i ögat. Något hände (flugan 
i ögat) varpå jag gjorde något som inte var medvetet utan snarare var en reflex. Molander 
förtydligar dock att en handling däremot kan utföras utan att man är medveten om det förrän i 
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efterhand. Till exempel kan jag om jag tycker illa om någon bemöta denna person på ett sätt 
som speglar vad jag tycker om personen utan att vara medveten om att jag gör det. För att 
räknas som handling menar Molander att det krävs att det antingen är för att: 1. Uppnå något 
(cellisten övar för att bli bättre). 2. Man gillar något (cellisten övar för han gillar att spela 
cello) 3. Det är rätt (cellisten övar på de tonerna som står i noterna). Samtliga tre anledningar 
är skäl som kan fungera som ett svar om någon skulle fråga varför man gör som man gör. 
(Varför spelar du så? - För att jag ska bli bättre/för att jag tycker om att spela/för att det ska 
vara så.) Vidare menar Molander att allt handlande på sätt och vis hör till en större helhet. Om 
till exempel cellisten övar en fras övar han en fras ur någonting. På samma sätt är benet 
snickaren putsar på en del av en stol. Handlandet styrs av helheten, och inte förrän man ser 
helheten kan man förstå varje handlings anledning. Sättet som cellisten övar på gör han för att 
han ser till helheten och ifrån det bestämmer hur han vill att frasen skall låta. Han låter 
helhetsbilden bestämma utformningen av delarna. 
 
Molander (1996) menar att när det gäller praktisk kunskap, så som att spela piano, är det inte 
bara fråga om att lösa problem, det vill säga hitta bästa tänkbara väg för att utföra ett stycke, 
ett parti eller en fras. Innan problemlösningen måste problemet identifieras, vilket kräver 
kunskap. Alltså beror sättet ett stycke övas på vilka verktyg man redan besitter, det vill säga 
hur god ens förmåga att se problemen är, eller kort och gott vilka förkunskaper man har. Med 
förkunskaper menar Molander dels tekniska verktyg, men även kännedom om hur en viss typ 
av musik enligt tradition skall låta. 
 
Vad man ser som problem och lösningen som väljs för att lösa problemet är alltså beroende av 
vilka förkunskaper man har. Detta resonemang stämmer bra överens med vad Graabraek 
Nielsen (1997) skriver när det gällde val av strategi och vad som övas. Molander poängterar 
dock att det val man gör inte behöver inte vara det (enda) rätta. 
 
Molander menar att ny kunskap bildas genom att man testar en lösning och analyserar om den 
valda lösningen uppfyllde ändamålet. Om den valda lösningen inte fungerade testas en ny. På 
detta sätt fortsätter det till man är nöjd med sin lösning. När samma lösning använts ett antal 
gånger har den blivit rutin och uppmärksamheten man riktat mot den, det vill säga det fokus 
man haft för att utföra en handling så att ett problem blir löst, flyttas och läggs på ett annat 
problem. Ju fler lösningar som automatiseras desto större kunskapsbank har man att tillgå. 
Praktisk kunskap är alltså det samma som automatiserade lösningar. Även här finns det 
tydliga kopplingar, dels till vad Sandor (1981) skrev om övning, dels till hur Graabraek 
Nielsen beskrev processen i vilken det väljs ut vad som skall övas. 
 
Som nämnt ovan görs saker ibland utan förståelse eller utan medvetenhet. Är man inte 
medveten om att man gör en sak vet man heller inte varför man gör som man gör. Molander 
menar att för att bli medveten om sina handlingar och kunna förstå varför man gör som man 
gör krävs det tid för reflektion. Inom reflektionen finns det utrymme för medvetandegörande 
och förbättring, kort sagt djupare kunskap om det man gör. 
 
För att ge ett exempel på hur reflektion skulle kunna användas kan nämnas vad Bernstein 
(1981) skrev om teknik och passion. Han hade en elev som trots hög nivå kämpade med att få 
flyt i sitt skalspel. Efter att ha försökt på flera sätt utan resultat bad Bernstein eleven spela 
skalan med en föreställning om att det var den absolut vackraste musiken eleven någonsin 
hade hört. Genast blev skalan mycket bättre. Eleven gjorde något tekniskt utifrån ett 
musikaliskt mål med gott resultat, men att göra enbart det tekniska momentet misslyckas. 
Alltså styrde den musikaliska idén det tekniska handlandet på ett sätt eleven inte var 
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medveten om. Först efter att ha reflekterat över detta kunde eleven förstå sambandet och 
därefter förstå varför det inte fungerat tidigare samt hur det skulle utföras i fortsättningen för 
att få skalorna att flyta. 
 
Molander (1996) menar att reflektion innebär att man skapar sig distans till sig själv och det 
man gör, att man funderar över ens handlingar. För att detta ska vara möjligt kan man inte 
vara fullt upptagen av handlingen. Jag har tidigare vid flera tillfällen strukit under vikten av 
att vara närvarande och koncentrerad på övningen. Att samtidigt fundera över ens handlingar, 
att skapa sig den distans Molander pratar om, förefaller därför vara svårt att uppnå. Molander 
menar att det ofta istället blir ett sätt att rikta uppmärksamheten som utgör bollplank med det 
man presterar. 
 
Molander (1996) skriver att reflektion behöver tid. Den skall inte vara framtvingad utan 
fungera av sig självt. Reflektion är ett sätt att fortsätta lära, både om det man gör och om sig 
själv. Det är därför väsentligt att det ges tid och plats till reflektion. Annars är risken stor att 
man låser sig vid invanda mönster. Mönster som kanske inte är gynnsamma som en lösning 
på ett problem. Reflektion behöver inte heller bara ske genom personliga funderingar. 
Givetvis ska det bestå av personliga funderingar, men även andras åsikter om vad man gör 
kan bidra med att man bättre förstår sina handlingar. 
 
Emsheimer, Hansson och Koppfeldt (2005) beskriver reflektion så här: 
 
Reflektion skiljer sig från vanligt ”tänkande” eller ”grubblande” genom att 
den är påtagligt målinriktad, att den genomförs med någon form av 
systematik och struktur där syftet är att distansera sig från gamla 
tankemönster och utveckla nya samt söka lösningar på frågeställningar. (s.5) 
 
Till skillnad från Molander menar alltså Emsheimer, Hansson och Koppfeldt att reflektion i 
en större är grad en vald handling, något man kan styra. För att det ska vara möjligt att aktivt 
reflektera behövs det struktur och metod. Beroende på när man reflekterar, under pågående 
aktivitet eller efter, ges olika möjligheter för resultat, och resultaten blir olika. Till skillnad 
från Molander menar de att reflektion inte alls behöver vara intuitiv, det vill säga ske av sig 
själv. De menar att denna uppfattning är vedertagen eftersom det saknas metoder för hur man 
reflekterar Emsheimer, Hansson och Koppfeldt skriver att reflektion är något man själv väljer, 
en systematisk undersökning som påminner mycket om forskningsprocessen. För att utveckla 
handling är det viktigt att man försöker se saker på minst två, helst fler, olika sätt. Att tvinga 
sig själv att försöka se olika lösningar och att inte bara gå på autopilot. Att se saker på olika 
sätt kan innebära både olika perspektiv, i bemärkelsen att man ser från en annan plats än där 
man befinner sig, och från en annan aspekt, det vill säga hur jag väljer att se på en sak, vilken 
utgångspunkt. De är dock eniga med Molander när det gäller att reflektion måste få plats och 
tid, och precis som Molander (1996) menar de att man måste se delarna liksom helheten. Ett 
sätt att göra det kan vara att man uppmärksammar skillnader. Att aktivt söka skillnader kan 
hjälpa till att se likheter. 
 
Emsheimer, Hansson och Koppfeldt (2005) menar att praktisk reflektion innebär en 
växelverkan mellan fenomen – förståelse – handling/slutsats. Att se, att förstå och att handla. 
Att verkligen granska det som sker från alla tänkbara håll och inte nöja sig med det första 
bästa. Sedan, baserat på vad man har förstått, handlar man. 
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Sammanfattning 
Molander (1996) menar att all handling är avsiktlig. När det inte är avsiktlig är det tal om en 
händelse. Däremot är det inte alltid man förstår eller är medveten om att eller på vilket sätt 
man handlar. Han skriver också att paktisk kunskap, så som att spela piano, innebär att hitta 
bästa möjliga lösning på ett problem. För att detta ska vara möjligt måste man kunna 
identifiera problemet. Detta kräver kunskap. Den kunskap man besitter avgör hur man 
identifierar problemet och hur man tar sig ann det. När man inte lyckas lösa ett problem direkt 
provar man sig fram genom att analysera varför det inte fungera och sedan försöka lösa det. N 
På detta sätt utvecklar man ny kunskap. Efter att ha använt samma lösning ett antal gånger 
automatiserar lösningen, det vill säga man behöver inte längre fokusera på att lösa just den 
typen av problem. Fokus flyttas och hittar nya problem som genom att testa sig fram leder till 
ytterligare ny kunskap. 
 
För att medvetandegöra de saker man inte är medveten om att man gör använder sig 
människan av reflektion. Molander menar att reflektion är en distansering, till sig själv och 
det man gör, som sker för att kunna fundera över ens handlingar. Ofta blir det vid utförande 
av praktisk handling ett sätt att vinkla sin uppmärksamhet som gör att man får ett bollplank 
för handlingarna. Molander och Emsheimer, Hansson och Koppfeldt (2005) menar att 
reflektion tar och behöver tid. Men Molander menar att reflektion ska ske av sig själv och inte 
vara framtvingad medan Emsheimer, Hansson och Koppfeldt menar att reflektion är något 
som man har möjlighet att styra och som man medvetet väljer. För att det skall vara möjligt 
krävs det struktur och metod. Reflektion handlar enligt Emsheimer, Hansson och Koppfeldt 
om att se saker ur olika perspektiv, att förstå vad man ser och sedan utefter det handla. De 
menar att utveckling av ny kunskap kräver att man ser saker ur minst två olika synvinklar, att 
man aldrig nöjer sig med första bästa förklaring och lösning av det man ser eftersom man då 
inte ger sig själv möjlighet att utveckla ny kunskap. 
 
Emsheimer, Hansson och Koppfeldt och Molander menar alla att utveckling av ny kunskap 
och att reflektera kräver att man ser både helheten och de enskilda delarna. Båda delarna 
måste synas och förstås i sitt sammanhang för att man skall komma fram till en lämplig 
lösning.
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Metod 
För att kunna besvara min forskningsfråga har jag valt att göra en kvalitativ fallstudie. Att den 
är kvalitativ innebär att den går in på djupet av, och har som mål att få, en djupare förståelse 
för en specifik företeelse (Merriam, 1994), i det här fallet vad jag gör när jag övar. 
 
Val av metod 
För att välja ut hur jag ska genomföra min studie tog jag ställning till min specifika situation, 
det vill säga att jag på en och samma gång både var objektet för studien och den som utför 
studien. Med detta i åtanke valde jag att tillämpa två metoder, dels portföljmetoden och dels 
observation genom filmning. 
 
Portföljmetoden är en metod som syftar till att genom reflektion uppnå progression, och har 
som mål att lösa ett specifikt problem (Wiklund, 1996). Det sker genom att man besvarar 
några i förhand bestämda frågor efter varje tillfälle, i mitt fall efter varje övningspass. 
Frågorna bestäms utifrån det problem som man vill undersöka och försöka hitta en lösning på. 
Genom att ta med frågor som ”vad kan jag göra bättre nästa gång?” bildas det progressions-
tänkande som leder till ett kontinuerligt arbete för att komma närmre en lösning på det valda 
problemet. 
 
Med tanke på att min frågeställning var ”gör jag det jag tror att jag gör när jag övar, och i så 
fall hur?” så valde jag att inte ta med progressionsmomentet. Detta eftersom progressions-
momentet skulle förändra mitt sätt att öva, vilket i förlängningen skulle leda till att 
kartläggningen av min övning inte skulle återspegla min ”sanna” övning. 
 
När det gäller observation genom filmning kom Nielsen (1997) fram till att videoupptagning i 
kombination med muntliga rapporter, som skedde dels under övning och dels direkt efter 
övning, var det bästa sättet att komma åt vilka strategier som nyttjades vid övning samt hur 
mycket de nyttjades. Detta för att endast video gjorde det svårt analysera vad den övande 
gjorde, eftersom man inte visste vad den övande tänkte. Där hjälpte den verbala rapporten till 
eftersom den övande själv berättade vad han eller hon tänkte när under övningens gång. 
Däremot var video utmärkt för att se hur mycket av olika strategier den övande utförde samt 
hur detta förändras i takt med att den övande fick mer kunskap om verket. 
 
Eftersom jag ville komma åt hur jag faktiskt övar valde jag att inte ändra på något i min 
övning för undersökningens skull. Det vill säga, att verbalt förklara vad jag övar på under 
tiden som jag övar var något jag valde att inte göra, eftersom detta skulle innebära en 
förändring i mitt normala övningsbeteende. Dessutom anser jag att det verbala momentet som 
Nielsen lade in i sin undersökning syftar till att komma åt frågan varför hennes objekt övade 
som de gjorde, medan jag vill ha ett svar på frågan hur. 
 
Portföljen 
För att kunna besvara min forskningsfråga behöver jag veta hur jag upplevde de övningspass 
som filmades. För att göra det skrev jag efter varje pass ner mina tankar utefter några frågor 
som jag anser lämpliga för att rama in det jag tror att jag har gjort när jag övat. Frågorna jag 
besvarade var: 
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Vad har jag övat på? 
Här skrev jag ner dels vilka moment jag övat, som till exempel rörelse i handled, aktivitet i 
fingrarna, frasering, klang och så vidare. Jag skrev också ner om jag använt mig av några 
speciella strategier för att öva detta, så som förändringar av rytmiken och övning med en hand 
i taget och så vidare. 
 
Hur effektiv var jag? 
Här försökte jag sammanfatta känslan jag hade efter övningspasset. Hade jag använt tiden på 
ett effektivt sätt? Var jag aktiv i övandet eller satt jag och tänkte på andra saker? 
Hur fungerade: 
 
Hur fungerade andningen? 
Andades jag med musiken, eller kan det ha varit så att jag satt och höll andan eller andades 
med bröstet istället för magen? 
 
Aktivitet i fingrar? 
En generell sammanfattning av hur mina fingrar fungerade, det vill säga hur aktiva de var. 
Här skrev jag även upp om jag hade övat specifikt på detta någon gång under passet och i så 
fall hur det hade gått. 
 
Aktivitet i hand och handled? 
Blev handen kvar i stora grepp onödigt mycket eller samlade jag ihop den? Var handleden 
delaktig i spelet, mjuk och i rörelse?  
 
Aktivitet i arm och överkropp? 
Hjälpte armarna till i spelet eller var de passiva? Hur var det i axlar och nacke, avspänt eller 
stelt? 
 
Generell rörelse/aktivitet? 
Här skrev jag ner hur jag tyckte att andning, fingrar, händer, handleder, armar och överkropp 
fungerat ihop. 
 
Fick jag ont eller blev jag trött under eller efter passet? 
En slags kontrollfråga för de ovanstående flexibilitetsfrågorna. Om jag till exempel fick ont i 
vänster arm under övningspasset men tyckte att armarna fungerat bra skulle denna fråga 
indikera att jag någonstans missbedömt min övningsprestation.  
 
Lyssande jag aktivt? 
Faller lite grand ihop med koncentration och effektivitet. Var jag närvarande och lyssnade jag 
på det jag övade på? 
 
Observation genom filmning 
Eftersom mitt mål med studien är att ta reda på vad jag faktiskt gör när jag övar behövde jag 
observera mig själv när jag övar. För att få en möjlighet att observera mig själv både i detalj 
och som helhet valde jag att använda mig av två videokameror, en som tar upp helhetsbilden 
sett från sidan, och en som zoomar in på spelapparaten, det vill säga armar och händer. 
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Patel och Davidson (2003) skriver att det finns två typer av observation; strukturerad och 
ostrukturerad. Strukturerad observation innebär att man på förhand har bestämt vad man ska 
observera. Ostrukturerad observation innebär att man försöker få med allting som sker. 
Eftersom jag har valt att föra portfölj med utgångspunkt i vissa frågor blev det för mig ett 
naturligt val att använda samma frågor i min observation, det vill säga att jag gjorde en 
strukturerad observation.  
 
Genomförande 
Undersökningen skedde mellan den 10 september 2008 och den 26 september 2008. Jag 
filmade fem stycken övningspass á cirka 60 minuter. Tidsmässigt filmades tre av passen på 
förmiddagen, då jag själv anser att jag övar bättre, och resterande två på eftermiddagen, då jag 
själv anser att jag övar sämre. 
 
 Vid kvalitativa studier är det ofta lämpligt att kontinuerligt analysera data allteftersom man 
samlar in den. Detta för att det kan bidra på ett positivt sätt till insamling av mer data samt 
analys av denna (Patel och Davidsson 2003). Dessutom finns det en risk att den data man har 
när man är klar med datainsamlingen blir för omfattande för att analyseras utan kontinuerlig 
analys, som hjälper analytikern att avgränsa och ringa in kärnan i undersökningen (Merriam 
1994). Detta har jag valt att frångå med anledning av min frågeställning då jag anser att en 
fortlöpande analys, både av filmerna och portföljanteckningarna som portföljen genererade, 
skulle påverka min övning på samma sätt som progressionsdelen av portföljen hade gjort. 
Istället valde jag att avgränsa observationsanalysen genom att utgå ifrån samma frågor jag 
besvarade efter varje övningspass. 
 
Insamling av data 
Datainsamlingen skedde alltså med hjälp av två olika metoder: Filmerna, som jag 
transkriberade och portföljmetoden. Dessa två metoder ger två olika perspektiv på min 
övning. Filmtranskriptionen motsvarar en yttre bild, en observation som beskriver allt som 
sker från helhet ner till minsta detalj. Portföljanteckningarna motsvarar de tankar om, och den 
bild av, min övning som jag hade efter varje övningspass. 
 
Filmtranskriptionen gjordes efter det att samtliga fem övningspass var filmade. Detta för att 
det jag såg i filmerna inte skulle förändra min övning från övningspass till övningspass. Jag 
studerade ett övningspass åt gången och började med distanskameran. Jag började med att 
titta på hela filmen, alltså hela övningspasset rakt igenom, för att skapa mig själv en 
helhetsbild och för att se om det fanns några speciella moment som verkade särkilt 
intressanta. Därefter såg jag på filmen en gång till från början. Jag kompletterade bilden från 
min första genomtittning, men jag tillät mig även att spola tillbaka och titta på vissa partier 
flera gånger och att använda slow motion för att ännu bättre kunna se vad jag gjorde i detalj. 
Jag var också ganska noggrann med att skriva ner vilken minut jag gjorde vad på filmen. 
Detta för att jag dels skulle få en detaljerad tidsöverblick, dels för att jag skulle kunna gå 
tillbaka och titta ännu en gång om det uppstod eventuella frågetecken när jag påbörjade min 
analys av transkriptionen. Filmerna som filmades uppifrån hanterade jag på ungefär samma 
sätt. De första två filmerna transkriberades på precis samma sätt som distansfilmerna. Den 
tredje och den femte filmen transkriberades med en genomtittning. Detta eftersom jag ansåg 
att jag efter de första två filmerna blivit snabbare på att se vad som skedde, bättre på att veta 
vad jag skulle titta efter. Genomtittningen skedde dock med en mängd tillbakaspolningar och 
mycket användande av slow motion. Den fjärde filmen transkriberades i slow motion läge i 
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stort sett rakt igenom. Detta för att det blivit något fel med inspelningen, stora delar av filmen 
gick snabbare än realtid. 
 
Portföljanteckningarna skrevs direkt efter respektive övningspass. När man varit upptagen 
med en aktivitet i en timmes tid är det naturligt att man kommer ihåg vissa saker medan andra 
glöms bort. Det sker en naturlig gallring av information efter vad man själv anser är viktigt att 
komma ihåg. Genom att anteckna efter varje pass fick jag således med det jag ansåg vara 
väsentligt. För att jag skulle få användning av den naturliga gallringen valde jag att skriva det 
jag spontant tänkte när jag läste varje fråga. Efter att jag skrivit ner det funderade jag en kort 
stund över om det var något viktigt jag hade glömt. Om det visade sig vara så fyllde jag på i 
mina anteckningar Eftersom jag ansåg att det som jag inte mindes relativt snabbt kunde vara 
sådant som jag inte mindes med klarhet, och därför kanske skulle förvränga eller förändra, 
funderade jag inte någon längre stund. 
 
Resultatens validitet 
Eftersom jag valde att göra en självstudie innebar det att jag på en och samma gång var både 
objekt och subjekt. Risken med detta är att det kan vara svårt att förhålla sig helt till data på 
ett neutralt sätt, eftersom det jag ser är mig själv när jag övar. Detta har dock varit ett klart 
problem redan från den dagen jag bestämde mig för att utföra denna självstudie. Min 
inställning när jag gjorde analysen var därför att aktivt se en pianist, inte mig själv. Att helt 
och hållet fokusera på vad jag ser och hör och på hur det sker, inte på vad jag ser mig själv 
göra  
 
Vidare var det viktigt att övningssituationen blir så autentiskt med hur mina övningspass utan 
videokamera är. Därför filmade jag de övningslokaler på musikhögskolan i Malmö som jag 
normalt använder mig av. 
 
Urval 
Eftersom jag ville få reda på om jag gör vad jag tror att jag gör när jag övar blev det enda 
möjliga urvalet att göra att välja mig själv som objekt för studien. 
 
Etiska hänsynstagande 
Eftersom jag själv var den enda inblandade i denna studie fanns det inte någonting att ta 
hänsyn till sett ur ett etiskt perspektiv. 
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Resultat 
I det här kapitlet kommer jag att redogöra för de resultat min undersökning gett. 
Tyngdpunkten kommer att läggas på att jämföra filmtranskriptionen med portfölj-
anteckningarna. Innan jag gör det kommer jag först att kort redogöra för vad film-
transkriptionen respektive portföljanteckningarna ger för bild av min övning 
 
Transkriptionen av filmerna 
 
Nedan kommer jag att redogöra för de resultat min transkription har gett. Resultaten är 
organiserade efter ett antal punkter som visade sig vara frekvent förekommande genom alla 
fem övningspass. De citat som innehåller tidsangivelser, till exempel 26.25, syftar till antalet 
gångna minuter av övningspasset och inte till ett specifikt klockslag. 
 
För att skilja på vad jag skriver ur ett forskarperspektiv och vad jag skriver om mig själv när 
jag övar använder jag här jag och han. Användandet av jag sker då jag utifrån en forskares 
perspektiv tolkar och analyserar den data min undersökning fick fram. Han används när jag 
pratar om mig själv som forskningsobjekt. 
 
Upprepningsfrenesi 
Detta var ganska vanligt förekommande. Det förekom genomgående i samtliga övningspass, 
vissa med högre frekvens än andra. 
 
Är väldigt repetitiv i övningen. Spelar ofta bara 3 ackord om och om igen. Armarna ser stela 
ut och det blir ett mekaniskt spel. Upprepningarna sker i hög fart i högt speltempo med någon 
långsam upprepning ibland. 
 
Övningen sker genom att han upprepar till exempel ett hopp eller två ackord en mängd gånger 
i högt tempo utan paus. Med högt tempo menar jag här att det är minimal tid mellan varje 
upprepning. Men ofta var även själva tempot högt, även om det förekom att upprepningarna 
kunde ske i ett lägre tempo någon gång ibland. Från citatet framgår även att armarna blir stela 
och spelet blir mekaniskt. Detta är något som ofta sker i samband med partier som upprepas 
många gånger utan paus i högt tempo. Jag kopplar därför samman stelheten med den höga 
upprepningsfrekvensen. 
 
Inkonsekventa rörelser 
Det är vanligt förekommande i transkriptionen att rörelserna förändras på olika sätt under 
övningens gång  
 
Vid 26.25 ca övar han hoppet till tutti. Rörelserna är olika varje gång, ibland uppåt, ibland 
neråt, ibland cirkel, ibland still. 
 
När han fortsätter att spela komp och melodi är handleden minst sagt ojämn. Ibland går den 
högt, ibland rör den sig knappt. Ibland får fingrarna en lång väg ner till tangenterna, ibland 
ligger de där redan. Ibland ligger de så platt i handleden så att fingrarna blir raka. 
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Jag ser ingen struktur i hur rörelserna förändras. Det förefaller som att slumpen avgör om till 
exempel handleden är hög eller låg. Eftersom varje nytt rörelsemönster påverkar 
fortsättningen, om handleden är hög ut ur ett parti ges en annan förutsättning än om den är 
låg, blir övningen ineffektiv. Istället för att han övar en rörelse som leder till en annan rörelse 
övar han flera olika rörelser som var och en leder till en specifik rörelse. Ofta förändras det i 
samband med att det sker upprepningar av vissa delar, när han till exempel övar ett hopp 
mellan två ackord, men det förekommer även förändringar när det är ett specifikt mönster som 
upprepas eller när han spelar igenom ett längre stycke flera gånger: 
 
Tempo 
Det visar sig i transkriptionen att valet av tempo är mycket avgörande för hur spelet fungerar. 
Det får direkta konsekvenser på hur rörelsefriheten är i handled och armar, hur avspänt spelet 
är och hur många felspelningar som förekommer. Ofta övade han ett parti eller en kort 
passage först i ett långsamt tempo och sedan i ett snabbare dito. 
 
Handlederna verkar skifta mellan mjuka och bra till stela och dåliga. Tydlig tendens till att 
det funkar bättre när han tar ner tempot. 
 
När tempot gick upp minskade rörelserna i handleder och armar. På sätt och vis är detta som 
sig bör, ju långsammare man spelar desto större rörelser hinns med, men ofta blev de rörelser 
han hade i långsamma tempi ersatta av stelhet när tempot gick upp. Det blev helt enkelt 
stelare, mer fixerat, ju fortare han spelade. Med stelheten kom också fler felspelningar. 
 
När armar och handleder stelnar får även fingrarna mindre möjlighet att fungera på ett bra 
sätt. I hans fall led ofta tummen av att tempot gick upp. 
 
När han återigen tar Em är tummen väldigt stel. Efter ett tag tar han ner tempot, tummen ser 
nu bättre ut, mer avspänd. Tar återigen upp tempot, tummen blir återigen stel. Dessutom 
fastnar handleden och armen blir stötig. 
 
I citatet blir kopplingen mellan tempo och tummens funktionalitet tydlig. Det var inte ovanligt 
att han övade något med väldigt tydlig samling av tummen, det vill säga att tummen gick ifrån 
ett stort grepp till ett avspänt samlat läge. I lågt tempo fungerade detta oftast bra, men när 
tempot steg blev tummen stelare eller rent av fixerad i de spända lägena. 
 
Felspelningarna som uppstod i högre tempi innebar dessutom ofta att det automatiskt blev 
upprepningar just där han fastnade. 
 
Spelar öppningen ett antal gånger, sista gången tar han ner tempot. Då funkade det bättre, de 
första gångerna fastande han. 
 
Upprepningarna i dessa fall blev inte isolerade upprepningar så som den frenetiska 
upprepningen jag beskrev ovan, utan upprepningarna skedde genom att han fastnade och 
spelade några gånger innan han kom vidare. Det skulle kunna liknas vid någon som stammar 
när de talar, de fastnar vid vissa stavelser men kommer efter några upprepningar vidare i 
meningen. 
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Övningsstruktur 
Genensamt för alla övningspass är att de börjar med en genomspelning. Genomspelningens 
längd varierar från hela stycket eller satsen till en repris eller en sida. Därefter skiljer sig 
övningsstrukturen en del åt. Vissa av passen återges i transkriptionen på ett väldigt 
genomtänkt sätt medan andra känns betygligt mindre strukturerade. Till exempel är det fjärde 
övningspasset väldigt tydlig i sin struktur. Han spelar igenom hela satsen, och därefter övar 
han stycket från slutet. Han övar det hand för hand och ihop, del för del. När han är klar med 
en del tar han nästa, och varje ny del skarvas in i den förra. En mycket god struktur, den känns 
medveten och effektiv. 
 
Det fjärde övningspassets struktur skiljer sig mycket från hur första övningspasset ser ut. Här 
spelar han första sidan, sedan börjar han om från toppen, men hoppar fram och tillbaka mellan 
olika indelningar av sidan istället för att ta det en del i taget. Vissa partier spelas dessutom 
rakt igenom gång på gång, med vissa upprepningar: 
 
Verkar öva denna del (temainsatser till kanon fram till nästa temainsatsdel) om och om i 
helhet. Varje gång stannar han dock till, ofta (men inte alltid) på samma ställen och upprepar 
dessa på samma eller liknande sätt. Ibland görs det dock annorlunda rent rörelseschematiskt. 
Är inte konsekvent i rörelserna. Verkar tillämpa någon slags helhet med detaljjobb i stora 
sjok. 
 
Citatet belyser just hur han spelar en del om och om igen, och dessutom framgår det att 
rörelserna blir inkonsekventa. Upprepningarna sker på en del olika ställen, även om det ofta är 
samma ställen som upprepas. Jag ser inte någon direkt struktur i detta, snarare förefaller det 
som att det saknas struktur. Han spelar om samma parti på olika sätt. I och med att 
upprepningar sker, och på olika ställen, får jag en känsla av att det som sker inte är medvetet 
styrt utan snarare någonting som sker utan baktanke eller medveten styrning. 
Vilja och prestation 
Det förefaller som att det finns en koppling mellan prestation och vilja. Vid flera tillfällen då 
han spelar större sjok, antingen i början av övningspassen eller när han tar från början på ett 
parti han tidigare övat i mindre delar, blir kroppen stelare och de saker han övat på fungerar 
inte. 
 
Vid 53.12 tar han alltihop från början igen. Spelar fel och blir sur. Börjar om igen, 53.31. 
Ryggen ser lite stelare ut, bröstkorgen likaså (jämfört med hur den såg ut i början). Det blir 
också fler felspelningar än det blev i början. När han kommer till pianodelen blir klangen 
riktigt ful, han faller på lillfingret och rörelserna ser inte mjuka ut utan aviga och stela, 
ryckiga. 
 
Det blir lite grand som att när han väl spelar igenom ett parti så måste han bevisa för sig själv 
att han kan. Precis som att det blir ”på allvar”, att han måste prestera så mycket musik som 
möjligt med så mycket konstnärligt uttryck han bara kan. Förväntningarna han sätter upp inför 
genomspelningen hindrar honom från att lyckas med målet. Ju mer han vill desto sämre 
presterar han. 
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Automatisering 
Många gånger ser en rörelse bra ut när han övar den för sig med bara en hand. När han sedan 
gör någonting annat, lägger till den andra handen eller på något annat sätt förändrar 
förutsättningarna, är den rörelse han övade på borta. 
 
Runt 41.35 fastnar han i en rörelse som han inte verkar nöjd med. Kollar då på höger arm 
och övar samma rörelse till han verkar vara nöjd. När han sedan fortsätter är den rörelse 
som var där när han studerade sin arm inte kvar. 
 
När han tittar på sin arm, till synes helt fokuserad på dess rörelse, blir han så småningom nöjd 
med hur armen fungerar, men så fort han flyttar fokus från armen till något annat är rörelsen 
han övade borta. Ett alternativ till detta som också förekommer är att det funkar bra då, men 
tio minuter senare när partiet kommer tillbaka är rörelsen borta. I båda fallen förefaller det 
som att rörelsen inte har blivit tillräckligt automatiserad för att vara kvar även när fokus 
flyttas till något annat. Det verkar med andra ord som att han lämnar vissa delar lite för tidigt. 
 
Portföljanteckningar 
 
Nedan redogör jag för de resultat mina portföljanteckningar har gett. Precis som ovan är de 
organiserade i några punkter. Eftersom underlaget var mindre blir antalet punkter färre. Trots 
det ger de en bild av hur jag tyckte att min övning fungerat. 
 
Precis som ovan använder jag mig av jag och han för att skilja på forskarperspektiv och 
forskningsobjekt. Jag vill dock förtydliga att portföljanteckningarna, som här bitvis återges i 
citat, är skrivna i jag-form. Det skall inte förväxlas med mitt forskarperspektiv. 
Rörelsefokus 
Gemensamt för alla fem övningspassen är att han satte rörelse i fokus. Först och främst var 
han fokuserad på handleder, men även armar, händer och fingrar fick stort utrymme i hans 
övning. Det varierade lite från pass till pass hur han tyckte att det hade gått, men generellt var 
han ganska positiv till hur rörelsen hade fungerat. I det fjärde passet var han helt nöjd med 
armar och handleder men tyckte att fingrarna blev lite platta ibland. I det femte passet tyckte 
han att handlederna kunde vara lite snabbare i handens samling. Fingrar, handleder och armar 
var han nöjd med. I övrigt ansåg han att samtliga delar kunde fungera lite bättre. Han var mest 
nöjd med handlederna, de andra delarna höll ungefär samma nivå. Detta beror rimligtvis på att 
han fokuserade mest på just handlederna, och därför också var mer medveten om vad de 
gjorde. I det tredje övningspassets anteckningar skrev han så här om handen och handlederna: 
 
Var återigen ofta i fokus Höger hand kändes lite stel, såg dock bra ut när jag övade den. 
Vänster hand behöver även den fokus, blev lite stel ibland, rörelsen stannade upp, både i 
inledningskompet och i staccato+bundna sextondelar. 
 
Citatet visar tydligt hur han tycker att det finns utrymme för förbättring, men att det stundtals 
fungerade ok. Detta kan jämföras med vad han skrev efter det fjärde övningspasset: 
 
Mycket fokus. Funkade bra tycker jag. Övade ju detta bara, separerat. 
 
Väldigt kort men trots det säger det att han var nöjd. Han säger också här att eftersom han 
övade det separat så funkade det bra. Detta ställer sig emot vad han skrivit i andra pass, där 
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det framgår att han fokuserat på handleder och händer men trots att det var fokus på det, 
inklusive separat övning, fanns det utrymme för förbättring. Det tolkar jag som att han efter 
det fjärde passet måste ha ansett att rörelsen i handled och händer var så bra som den kunde 
bli. 
 
Kroppsmedvetenhet 
Detta tangerar punkten ovan, men jag valde att separera dem eftersom överkroppen fick 
väldigt lite utrymme under övningens gång. Jag kan förvisso läsa att överkroppen var ok 
respektive att den fungerade bra. Efter första passet skrev han att överkroppen nog var lite stel 
men att han inte uppmärksammat det särskilt mycket. I övrigt är det närmsta en medveten 
beskrivning om hur överkroppen fungerade denna: 
 
Överkroppen kändes också ok. Aningen stel/trött, men beror nog på att jag satt mycket igår. 
 
Efter samtliga fem övningspass skrev han något om att han var lite trött, seg eller hade lite ont 
i överkroppen, antingen under övningspasset eller efter övningspasset. Möjligtvis var det 
femte övningspasset ett undantag. I dess portföljanteckningar kan jag läsa att han möjligtvis 
var aningen trött i ryggen efteråt, vilket antyder att han inte är direkt trött men att det ändå är 
något som inte känns helt bra. Oftast var det ryggen han skrev om, men även nacken och 
axlarna står nämnda. I två av fallen, övningspass tre och fyra, har han en förklaring för 
tröttheten/smärtan. I tredje passet skrev han att det berodde på att han suttit mycket dagen 
innan, i fjärde passet skrev han att det var för att han övat i dryga fyra timmar den dagen. 
Av de övriga tre gångerna då han inte hade någon förklaring till tröttheten eller smärtan är det 
första övningspasset det enda där han inte skrev att överkroppen fungerade bra. Här skrev han 
som tidigare nämnt att överkroppen nog var lite stel men att han inte uppmärksammade det 
nämnvärt. 
 
Av detta drar jag slutsatsen att han inte var speciellt medveten om hur hans överkropp 
fungerade. Han tyckte helt enkelt att den funkade helt ok för det mesta. Att han efter första 
passet skrev ”nog” anser jag är ytterligare belägg för att han inte reflekterar över eller känner 
hur överkroppen fungerar när han övar. 
 
Närvaro 
Närvaron i övningen, det vill säga koncentration och lyssnade (som delvis går hand i hand, det 
är svårt att lyssna aktivt om man inte är koncentrerad), verkar han generellt vara ganska nöjd 
med. I samtliga fall förekommer det dock kommentarer som säger att han ibland tappade 
koncentrationen och tänkte på annat eller att han ibland tänkte på annat och därför inte 
lyssnade. Efter första övningspasset skrev han att koncentrationen var bra i cirka 45 minuter 
men att lyssningen var så där eftersom fokus låg mer på att känna och se. Efter andra passet 
skrev han så här om sin effektivitet: 
 
Inte alls. Var hungrig, svårt att koncentrera mig. Mellan varven hade jag bra fokus, men rätt 
ofta kändes det som att jag inte reflekterade/övade något speciellt. ”Spelade” mest. 
 
En ganska negativ uppfattning. Med citatet som utgångspunkt förefaller det som att närvaron 
var låg under det andra övningspasset. Om lyssnandet skriver han så här: 
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Ja, ganska bra tycker jag. Ibland försvann jag åt diverse håll i tankarna och då lyssnade jag 
inte. Sådär över lag. 
 
En positivare beskrivning än beskrivningen om koncentration. Detta tycker jag är aningen 
motsägningsfullt eftersom aktivt lyssnande kräver uppmärksamhet och fokus, det vill säga det 
kräver att man är koncentrerad. I och med att beskrivningarna är ganska olika lämnas frågan 
om närvaro under det andra passet obesvarad. Enligt det första citatet är han ofta frånvarande, 
enligt det andra ganska närvarande. 
 
Följande citat, hämtade från det fjärde övningspasset, ger en ganska bra sammanfattande bild 
på hur han tyckte att koncentration och lyssnande fungerade genom de resterande tre 
övningspassen. 
 
Ganska effektiv. Tog så klart lite tid att spela igenom hela, men det fyllde sin funktion. I övrigt 
tappade jag koncentrationen ibland, men i övrigt övade jag ganska bra tycker jag. Hann med 
halva stycket (dock alla typer av delar) ordentligt. 
 
Ja det tycker jag att jag gjorde. Kanske inte helt nöjd med resultatet alltid, men bara det är ju 
ett tecken på att jag lyssnar. Ibland försvann jag dock iväg på annat håll, men större delen av 
tiden var jag aktivt lyssnade. 
 
Han var alltså ganska nöjd med både effektivitet och lyssnande. Samtidigt lämnar han ett visst 
utrymme till förbättring. 
Portföljanteckningar och filmtranskription – en jämförelse 
 
Här följer en jämförelse mellan anteckningarna och transkriptionen. Jag har valt att 
strukturera upp det efter de frågor jag besvarade efter vart av de fem övningspassen. Samtliga 
fem övningspass kommer alltså att rymmas under varje underrubrik.  
 
Även här använder jag mig av jag när jag skriver ur ett forskarperspektiv och han när jag 
pratar om mig själv som forskningsobjekt. Citaten är hämtade både ifrån transkription och 
portföljanteckningar och är därför ibland skrivna i jagform och ibland i en observerande form 
(han). 
Vad han övade 
Denna fråga innehåller både vilka strategier han valde att använda sig av och vilken 
utgångspunkt han hade i sitt övande. De strategiska valen han använde var på många sätt 
samma val i samtliga fem övningspass. Han spelade igenom en del, större eller mindre, innan 
han delade in det han övade på i mindre delar. De mindre delarna övade han på olika sätt, till 
exempel hand för hand, med olika rytmitiseringar och med olika artikulation. Sedan kunde 
han sätta ihop delar till större delar och öva dessa. Vidare kunde han välja att spela en del med 
fokus på olika saker, till exempel fingeraktivitet, handleder och frasering. I 
portföljanteckningarna efter första passet står det: 
 
Genomgående försökte jag tänka på att vara fri i handlederna och armarna. 
 
 Jag började passet med att spela igenom första sidan. Därefter övade jag sidan i etapper. 
Först övade jag oktav+legato samt att handen skulle hinna samlas innan nästa ton 
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(avspänning). Sedan övade jag lite stämföring med fokus på basstämman. Jag övade både 
varje hand för sig och ihop. Övade det i olika tempi. 
 
Det första citatet ovan innehåller en utgångspunkt, i detta fall något som han hade försökte 
hålla i fokus genom hela övningspasset. Det andra citatet innehåller strategiska val (spelade 
igenom första sidan, sedan i etapper som han spelade med händerna separat och ihop och i 
olika tempi), och det innehåller vilken utgångspunkt han hade (att handen skulle hinna samlas 
efter varje ton och att basen skulle bli tydlig). 
 
När jag läste om det första övningspasset i transkriptionen fann jag alla de saker han skrivit 
om i portföljanteckningarna. Vissa saker var väldigt tydliga, så som att han först spelade hela 
sidan och sedan övade delar, andra var mindre tydliga. Ett exempel på det senare är 
stämföringen, det var inte självklart när jag såg på videon att han hade fokus på basstämman. 
Detta för att basstämman helt enkelt inte var så tydlig att jag på filmen kunde höra någon 
skillnad. Faktum är att det enda jag skrev när jag tittade på filmen om vänsterhanden var att 
den övades separat i cirka 30 sekunder och att blicken under tiden var fäst i noterna. Det är 
först nu när jag jämför portföljanteckningarna som skedde direkt efter övningspasset med min 
transkription av övningspasset som jag kopplar ihop detta som att han övade stämföring. Hade 
jag inte haft tillgång till portföljanteckningarna hade jag aldrig kunnat gissa att det var 
stämföring han övade. Däremot kan jag vid ett senare tillfälle, men fortfarande första 
övningspasset, i transkriptionen läsa att vänster hand övas och att han verkar vara noga med 
lillfingrets tydlighet. Detta är dock i en annan del än vad ovanstående citat handlar om. 
 
Generellt fanns det återkommande saker i transkriptionen som inte var nämnda någon gång i 
någon av de olika övningspassens portföljanteckningar. Till exempel framgår det av 
transkriptionen att han övar väldigt korta passager, som ett hopp mellan två ackord, på ett 
repetitivt sätt i ett högt tempo utan paus och utan tid för att reflektera över det han gör. 
Förvisso hindrar inte det som står i portföljanteckningarna att det också skulle kunna 
förekomma inslag av väldigt små delar som repeteras många gånger, men även om det kan 
vara så att han helt enkelt glömde bort att han övade på det sättet när han skrev sina 
anteckningar så finner jag det mindre troligt på grund av att det är så frekvent förekommande.  
 
I samband med att repeterar om och om igen utan paus, lägger han ihop de små delarna till lite 
större delar som i sin tur repeteras och sedan blir ihopsatta till än större delar. Även detta är ett 
strategiskt val som är vanligt förekommande i hans övning men som jag i portfölj-
anteckningarna inte hittar något om. Att sätta ihop delar med varandra till större delar som i 
sin tur sätts ihop och så vidare är en strategi som jag anser är effektiv. Sättet han gjorde det 
på, att inte lämna någon tid till att reflektera och känna efter, är dock mindre effektivt 
eftersom det innebär att det lätt blir gjort på olika sätt från gång till gång beroende på att det 
inte finns tid att medvetet styra utförandet. 
 
En annan sak som framgår av transkriptionen och som inte finns med i portföljanteckningarna 
är att han väldigt ofta hoppar fram och tillbaka i det han övar på. Ett exempel på detta hämtat 
från det första övningspasset: 
 
Upprepning på upprepning, små, små delar. Om och om igen. Ibland med låga tempi, ibland 
med höga. Fortsätter några takter framåt, sedan backar han igen. Upprepar samma procedur 
med olika frekvens. 
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Detta övningssätt var som sagt vanligt förekommande. Han kunde till exempel öva en 
uppgång med båda händerna, fortsätta vidare och öva på något annat för att sedan hoppa 
tillbaka till uppgången. Därefter fortsätta fram ännu en gång och sedan backa igen. Dessutom 
kombinerade han detta med att öva repetitivt i små delar i olika tempi.  
 
Här kan det vara intressant att nämna en strategi som han använde sig av i det tredje 
övningspasset. Liksom ovan stod det ingenting om denna strategi i portföljanteckningarna. 
Och liksom ovan är det fråga om upprepningar. Han delade in varje takt i fjärdedelar och 
övade vänster hand genom att loopa dessa fjärdedelar så att varje mönster fick många 
upprepningar i följd. Detta gjorde det möjligt att nå målet ”få flyt i figuren”, som står i tredje 
övningspassets portföljanteckningar, genom att samling och handledsrörelse blir balanserade 
och lagom stora. Detta skall inte förväxlas med att öva något repetitivt i högt tempo utan paus 
eftersom sådan övning sker ur sitt sammanhang, det vill säga att han till exempel övar ett 
hopp eller några toner separerat från vad som kommer efteråt. När han gör det övar han sig ur 
hoppet med en rörelse som tar honom tillbaka till första tonen istället för att ta honom vidare 
till nästa. Loopen som utfördes här bygger på samma rörelse som krävs för att komma vidare 
till nästa fjärdedel i takten eftersom varje taktslag börjar med samma ton. När han loopat var 
fjärdedel för sig loopade han hela takten och byggde på så sätt upp en jämnhet och en 
stabilitet i rörelsen. 
 
Att det förekommer strategier i transkriptionen som inte står nämnda i portföljanteckningarna 
kan bero på att han gjorde det omedvetet eller att han glömde bort att han gjort dem när han 
skrev portföljanteckningarna. Troligtvis rör det sig om en kombination. De saker som han inte 
var medveten om att han gjorde kan han förstås inte få med i portföljanteckningarna. 
Upprepningsfrenesin skulle kunna vara ett exempel på detta eftersom objektet inte tycker att 
det är ett bra sätt att öva på. Ett exempel på att han glömde att han gjort en viss sak skulle 
kunna vara att han i andra övningspasset till exempel sjunger med en del, något som han anser 
är ett bra sätt att öva på och därför troligtvis valde att aktivt göra. 
 
Det förekommer en del raka motsatser mellan portföljanteckningar och transkription. Ett 
exempel är att han i andra övningspassets portföljanteckningar skrev att han övade med fokus 
på att ha aktiva fingrar och känna mig fri i kroppen. I transkriptionen står det att ryggen redan 
från början är stel och lite senare står följande: 
 
Höger lillfinger som håller i melodin är ganska platt och stelt, finns ingen griprörelse. Tonen 
tas genom fart och tyngd genom att släppa handen en bit ovanför klaviaturen. Axlarna se ut 
att åkt upp en bit här, han ser betydligt mer spänd ut. Runt 22.35 ser det ut som han försöker 
banka ner en spik med handen, väldigt stela rörelser. 
 
Citatet strider starkt mot vad han skrev i portföljanteckningarna. Istället för aktiva fingrar är 
de platta och stela och istället för att vara fri i kroppen blir den stelare. Det sistnämnda kan 
dock ses som att ryggen tidigare trots allt inte var överdrivet spänd, eftersom det blev en så 
tydlig skillnad på den i transkriptionen. Att lillfingret är platt och stelt, och att handen rör sig 
stelt, går dock rakt emot det fokus han hade enligt portföljanteckningarna. Av detta kan jag 
bara dra slutsatsen att han under övningens gång inte alltid varit medveten om hur hans 
fingrar och hans hand rört sig, eller kanske snarare, hans hand och hans fingrar rörde sig inte 
som han trodde att de gjorde. 
 
Ett annat exempel på skillnader mellan portföljanteckningar och transkription återfinns i det 
fjärde övningspasset, där fokus enligt portföljanteckningarna ligger mycket på att få en rörlig 
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och lätt handled, kanske framförallt i höger hand som har både kompfunktion och melodi. När 
jag läser portföljanteckningarna får jag bilden av att han övade detta, men transkriptionen 
säger något annat. Förvisso står det att handleden rör sig och att det blir en lätthet i klangen, 
men rörligheten benämns som guppig och ojämn, inkonsekvent. Ibland rör handleden sig 
mycket, ibland inte alls, och rörelsen är så häftig så det ser ut som att han bränner sig varpå 
han rycker upp handleden. En förklaring till detta skulle kunna vara att han var så mån om att 
handleden skall vara mjuk och rörlig att han rörde den överdrivet mycket och väldigt fort. För 
att en sådan snabb rörelse skall vara genomförbar krävs det en stor aktivitet i musklerna, 
vilket resulterar i att det blir onödigt spänt, både i underarm och i själva handleden. Det blir 
snarare ett sätt att röra handleden från en fixerad punkt till en annan än att få en avspänd och 
mjuk handled. Alltså resulterar övningen i något som är motsatsen till det han vill uppnå. Och 
eftersom övningen resulterar i något som inte stämmer med överens med målet med övningen 
drar jag slutsatsen att han inte var medveten om hur det såg ut eller uppmärksam på hur det 
kändes. 
 
Så effektiv var han 
Det handlar om till exempel hur koncentrerad han varit, hur mycket han hunnit med kontra 
hur kvaliteten på det han gjort var. Koncentration är svår att bedöma utifrån och därför står 
det inte mycket konkret om koncentration i transkriptionen. Däremot står det en del som 
antyder att koncentrationen var bra eller mindre bra. Om samtliga övningspass står det i 
transkriptionen vid något eller några tillfällen att han verkar arg, sur eller missnöjd. Det är 
aldrig bra att sitta och bli arg och sur eller besviken när man övar, men att han gjorde det 
indikerar att han var närvarande och koncentrerad. Hade han inte varit koncentrerad på det 
han gjorde hade han inte heller blivit arg eller besviken över att resultatet inte blev bra. Men 
trots att ilskan kan vara en indikation på att koncentrationen är god är ilskan i sig negativ för 
övningsresultatet. I andra övningspasset kopplar jag i transkriptionen ihop missnöjdheten med 
de varierande anslagen och det klingande resultatet: 
 
Jag får en känsla av att aggressiviteten i fall och tyngd kan ha att göra med at han är 
missnöjd. Det kommer och går, ibland låter det fantastiskt, men så kommer tyngd och fall i 
för stor utsträckning och förstör det sammanlagda resultatet en aning. 
 
Missnöjdheten eller ilskan tar uppmärksamhet ifrån det som är viktigt, nämligen spelet. Det 
resulterar i att kontrollen på tyngd och fall minskar vilket i sin tur gör att det klingande 
resultatet blir sämre. Det jag uppfattade som aggressivitet i fall och tyngd i transkriptionen är 
troligtvis ett resultat av just detta. När kontrollen på fall och tyngd minskar ser rörelserna mer 
vårdslösa, eller mer aggressiva, ut. 
 
Koncentrationen och effektiviteten var generellt högre under första halvorna av 
övningspassen, både i portföljanteckningar och i transkription. I portföljanteckningarna från 
första övningspasset står det: 
 
Övade ganska fokuserat det mesta av tiden. Tog små, korta mikropauser. Var koncentrerad 
och effektiv, i synnerhet första halvan. Sista 15 minuterarna blev inte lika bra, spelade mest. 
Hann med att ta mig till när huvudtemat kommer tillbaka, men de sista 15 minuterarna rymde 
en del som jag inte övade så noga, vilket bidrog till att jag hann till andra temat. 
 
I transkriptionen från samma övningspass finns det indikationer som verifierar 
portföljanteckningarna. Det står till exempel flera gånger om första halvan saker som att han 
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var frustrerad eller arg. Vidare står det att han verkade trött i de senare delarna. Dessutom 
hoppar han mer i första halvan av passet i transkriptionen och hoppen kommer tätare. 
Sammantaget ger det intryck av att det var en högre effektivitetsnivå under den första halvan. 
 
När det gäller kvalité varierar det ganska mycket mellan transkription och portfölj-
anteckningar. Tittar man på ovanstående citat antyder det att kvalitén var god, i alla fall i 
första halvan av övningspasset. Transkriptionen ger mig en annan bild. Som jag tidigare 
nämnt så anser jag inte att repetitioner av de slag som han genomförde i det första 
övningspasset ger goda resultat. Eftersom sättet sakerna utförs på tenderar att variera 
repetition för repetition får det negativa konsekvenser på kvalitén. Istället för att lära sig ett 
händelseförlopp där en rörelse avlöser en annan får han ett antal olika rörelsemönster som 
dels inte hinner sätta sig så väl som om det bara hade varit ett mönster han spelat och dels 
tillför en osäkerhet på det han ska göra. Hade han istället utfört samma rörelse varje gång 
skulle han för varje repetition bli säkrare och säkrare på det han gör. Alltså blir kvalitén 
lidande. Sett ur detta perspektiv är även effektiviteten låg, trots att han övade saker en mängd 
gånger, eftersom mångfalden rörelsemönster resulterar i en osäkerhet och att han där med 
måste lägga mer tid för att lära sig ett parti. 
 
Samma fenomen återfinns i transkriptionen på samtliga övningspass, och i motsvarande 
portföljanteckningar ges det en positivare bild av effektivitet och kvalité. Det bottnar i 
inkonsekventa rörelser. I tredje övningspassets portföljanteckningar kan man läsa: 
 
 Ibland kände jag att jag inte hade koncentrationen på plats, ibland blev det riktigt roligt. 
Timmen gick fort, vilket brukar betyda att koncentrationen är ok, att jag är inne i övningen. 
Känns dock som att jag behöver mycket tid för att saker ska bli bra. 
 
Den sista meningen antyder att han behöver mycket tid för att det ska bli bra. Tid som han 
inte tog. Istället för att ge sig själv tid att öva ett parti ytterligare några gånger så gick han 
vidare till nästa parti, vilket slutade med att han hade två partier som inte var bra. 
Transkriptionen belyser detta bland annat på följande sätt: 
 
Höger hand ser aningen mer stel ut nu än vad den gjorde när han spelade den enbart. 
Vänster hands handled är ganska stel när han spelar samtidigt med höger hand. Dock börjar 
den röra sig ganska mycket när höger hand har paus eller ligger still länge. 
 
När han börjar öva båda händerna ihop förändras rörelseschemat för båda händerna. När 
höger hand har paus så blir vänster hand sig mer lik gentemot hur den såg ut när han övade 
bara den. Så här fungerar det genom hela övningspasset. Rörelserna är inte tillräckligt befästa, 
något som resulterar i att när båda händerna spelar samtidigt blir rörelserna annorlunda. Vilket 
i sin tur leder till att han får spendera mer tid för att lära mig partiet, eftersom han inte är 
konsekvent i sina rörelser. 
 
Förutom mängden tid lagt på en del finns det en annan sak som påverkar resultatet, nämligen 
val av tempo. I första transkriptionen kan jag vid flera ställen läsa att han utför saker bättre 
och att rörelserna liknar varandra mer i ett lägre tempo än i ett högre dito. Samma sak 
återfinns i alla övningspass i transkriptionen; felspelningar, inkonsekventa rörelser och dålig 
aktivitet i fingrar kopplas ihop med ett för högt tempo. Han hade med fördel kunnat öva mer i 
ett lägre tempo för att på så sätt bli säkrare i rörelser och därigenom förbättra resultatet av 
övningen. Alltså hade det varit mer effektivt att öva mer i ett lägre tempo, även om han 
genom att göra det inte hade hunnit med att spela samma saker lika många gånger.  
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Av detta drar jag slutsatsen att han hade fått bättre resultat av övningen om han hade lagt mer 
tid på en del istället för att lägga lite tid på flera delar. 
 
Så fungerade… 
Den tredje frågan berör hur olika motoriska delar av kroppen fungerade. Generellt skrevs det 
lite efter övningspassen på dessa frågor. Det finns dock en hel del som svarar på samma 
frågor i transkriptionerna. 
 
Andningen 
Generellt är det svårt att bedöma hur någons andning fungerar genom att bara se dem. Men 
som jag nämnt tidigare brukar en god andning innebära att det inte är särskilt mycket 
spänningar. Detta förutsätter att andningen sker med magen. Hamnar andningen i bröstet blir 
det automatiskt jobbigare att andas, vilket leder till spänningar. 
 
Allmänt var han inte särskilt medveten om hur andningen fungerade. Portföljanteckningarna 
är väldigt kortfattade och berättar inte särskilt mycket. De första två övningspassen var 
särskilt omedvetna när det gäller andning, medan de sista två var positivare och lite mer 
beskrivande. Transkriptionen innehåller ungefär samma saker, en del noteringar om att ryggen 
eller bröstet är spänt eller att axlarna är uppdragna, något som brukar vara ett tecken på att 
andningen fastnat. Det fanns även några noteringar om att det tvärt om såg mycket fritt ut i 
axlar, rygg och bröst. Det fanns ofta kopplingar till armar, handleder och fingrar. Ett exempel: 
 
Slow motion på rotationsdelen visar att handleden är ganska stel för det mesta, vilket bidrar 
till det stela utseendet. Axlarna åker up en aning och nedre delen av ryggen ser väldigt spänd 
ut. När han övar denna del i långsammare tempo är axlarna avspända och ryggen blir 
mindre spänd. Handleden rör sig på ett annat sätt som gör att fingrarna kommer bättre till 
och det hela inte blir lika stelt. 
 
Citatet är ifrån det andra övningspasset och visar hur allt är beroende av varandra. När tempot 
går ner sjunker axlarna och ryggen blir mindre spänd. Samtidigt blir rörelsefriheten större i 
handleder och fingrar. Det lägre tempot gör helt enkelt att spänningarna blir färre, något som 
jag tolkar som att andningen fungerar bättre. Detta beror troligtvis på att det lägre tempot gör 
att han inte känner sig lika stressad, det finns tid att andas och tid att spänna av. 
 
Oftast när transkriptionen nämner att han sjunger ser det ut att vara mindre spänt, men det 
finns undantag. Följande citat är hämtat från det avsnitt i transkriptionen som behandlar det 
fjärde övningspasset: 
 
Runt 22 30 sjunger han med när han tar det på nytt. Ryggen är stel och handleden är 
dessutom inte konsekvent med sitt guppande, ibland mycket, ibland lite eller inget alls. 
Om igen, utan sång. Ryggen ser mycket bättre ut nu, inte alls så stram. 
 
Detta ser jag som att spänningen sitter högt upp och andningen fungerar förvisso men den 
sker inte med magen utan med bröstet, vilket innebär att den blir pressad, ansträngd. När han 
sedan slutar att sjunga försvinner spänningen i bröstet och andningen flyttas ner i magen, 
vilket gör att ryggen blir mindre stram. 
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I portföljanteckningarna från det femte övningspasset, som är mycket positiva över lag, 
koppas andningen ihop med att det fanns mycket ork kvar efter övningspasset, att god 
andning ger mer energi. Det är en rimlig tanke i och med att en god andning ger större mängd 
friskt syre vilket borde innebära att man inte blir lika trött. Men transkriptionen ger en annan 
bild än portföljanteckningarna gör. Ryggen ser ofta lite spänd ut, ibland svankar han rätt 
mycket. Framförallt i början av passet såg det stelt och spänt ut. När han svankar åker 
andningen upp i bröstet vilket alltså innebär att andningen inte fungerade särkilt bra. Detta får 
mig att fundera kring kopplingen som gjordes i portföljanteckningarna, att andningen måste 
ha varit god eftersom det fanns mycket ork kvar. Givetvis kan detta bero på många andra 
saker så som mat, sömn och sinnelag, men det verkar ändå rimligt att andningen påverkar 
orken eftersom den styr hur mycket syre vi har att jobba med. Detta leder till att det blir svårt 
att avgöra om portföljanteckningarna hade rätt eller om transkriptionen var mer rätt. 
Portföljanteckningarna är trots allt forskningsobjektets uppfattning om hur övningen hade 
gått, medan transkriptionen är en iakttagelse och skulle kunna vara felaktig. Samtidigt har jag 
redan påtalat ett flertal saker i portföljanteckningarna som var omedvetna eller icke korrekta, 
så det går inte att utesluta att även uppfattningen om andningen också skulle kunna vara det. 
Oavsett hur det ligger till kan jag dra slutsatsen att ryggen var stel ibland och att andningen 
satt i bröstet ibland, något som inte framgick i portföljanteckningarna. 
 
Fingrarna 
Generellt var portföljanteckningarna mer positiva än vad transkriptionen var när det gäller 
fingrarna. I fyra av de fem portföljanteckningarna står det att fingrarna blev lite platta och lata 
ibland men att det uppmärksammades och jobbades med det så att det blev bättre. Detta 
bekräftas i transkriptionen, men transkriptionen avslöjar även att när han lämnat det parti han 
övat på och vid ett senare tillfälle återkommer till igen så är fingrarna återigen platta och lata. 
Detta kan naturligtvis ha olika förklaringar, till exempel kanske fokus ligger på något annat 
när han kommer till samma parti och därför återgår fingrarna till sitt gamla spelsätt. Att 
fingrarna återgår till sitt gamla spelsätt beror troligtvis på att det nya spelsättet inte hunnit bli 
automatiserat, det vill säga att han inte övade det tillräckligt mycket. Detta var något som inte 
framgick från portföljanteckningarna. 
 
Det tredje övningspasset är särskilt intressant eftersom portföljanteckningar och transkription 
säger emot varandra. I portföljanteckningarna står det: 
 
Vänster hand kändes lite platt ibland. Men kändes som att över lag var det bra grip. Vänster 
hand missade lite ibland, som sagt. 
 
Det är inte en särkilt detaljerad bild, att gripet ”över lag” fungerade bra definierar inte vad 
som fungerade bra eller vad som inte fungerade bra. Dock ger det utrymme för att något inte 
fungerade bra. I transkriptionen, som ger en mycket tydligare beskrivning, beskrivs vänster 
hand oftast som aktiv med runda fingrar som griper tonerna, med viss reservation för tumme 
och lillfinger som inte fungerar lika bra som de tre andra fingrarna. Tummen fastnar i en 
spänd position och lillfingret blir lite rakt och stötigt när det betonar vissa toner. Trots 
tummen och lillfingret känns det ändå som att vänster hands fingrar fungerade ganska bra 
enligt transkriptionen, medan portföljanteckningarnas beskrivning är mer reserverad. 
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Hand och handled 
Händerna och handlederna var i fokus i varje övningspass. I samtliga beskriver 
portföljanteckningarna dem som bra. Transkriptionen ger tvärt om en ganska negativ bild, 
framför allt av handlederna. Ofta stelnar de till eller rör sig inkonsekvent. I de första 
portföljanteckningarna står det förvisso att det testades olika sätt att röra handleden, så det är 
möjligt att detta förklarar en del av inkonsekvensen i det övningspasset. Men transkriptionen 
säger ingenting om att han övade ett sätt mer än något annat, vilket vore rimligt om han nu 
testade mig fram och bestämde mig för ett sätt. 
 
Ett annat tydligt exempel på inkonsekvens i handlederna hittas i delen om det fjärde 
övningspasset. Portföljanteckningarna säger att handlederna hade varit mycket i fokus och 
fungerat bra. Transkriptionen var däremot väldigt kritisk, bland annat står det så här på ett 
ställe: 
 
Inkonsekvensen i höger handled är slående runt 23.10. Ibland upp, ibland ner, ibland inget av 
dem. 
 
Det finns en del i transkriptionen som antyder att det fungerar lite bättre i lägre tempo, men 
det är fortfarande inkonsekvent. I detta fall står det ingenstans i portföljanteckningarna att han 
övade sina handleder genom att göra olika rörelser för att hitta den bästa. Och i 
transkriptionen står det ingenting om att han gjorde en rörelse mer än någon annan på ett 
specifikt ställe. Av detta drar jag slutsatsen att han inte var medveten om hur hans handleder 
rörde sig. Att han var nöjd beror troligtvis snarare på att de rörde sig. 
 
Arm och överkropp 
Precis som med fingrar och handleder är portföljanteckningarna mer positiva än vad 
transkriptionen är. Både armar, rygg, axlar och nacke har i transkriptionen stunder då de 
fungerar riktigt bra, men det förekommer också partier då det fungerar riktigt dåligt. I 
portföljanteckningarna fungerar det mesta bra. Överkroppen benämns som något stel i någon 
av portföljanteckningarna, men i övrigt är det mest positiva ord. För att konkretisera följer här 
ett exempel från det fjärde passet. I portföljanteckningarna står det så här: 
 
Kändes också bra. Flexiblet och rörligt. Överkroppen funkade bra. 
 
Transkriptionen håller till viss del med, det står en del om att armarna rör sig bra och att det 
ser flexibelt ut. Likaså finns det partier där överkoppen såg bra ut. Men det fanns även partier 
där överkroppen var stel, något som inte nämns i portföljanteckningarna. Däremot kan man 
under ont/trött-punkten läsa att han var trött i ryggen efteråt. Det förefaller rimligt att den 
tröttheten kan förklaras med att överkroppen var stel, vilket alltså framgår i transkriptionen 
men inte i portföljanteckningarna. 
 
Det är på samma sätt med armarna fast i än större utsträckning. Jag håller mig till det fjärde 
övningspasset som är citerat ovan. I transkriptionen finns det en hel del kommentarer om 
armarna när de inte fungerar bra, till exempel: 
 
När han sedan kommer in i slutdelen ser höger arms rörelse väldigt överdriven ut. Som om 
någon satt och höll ett snöre som var bundet runt höger armbåge och drog i det häftigt med 
jämna mellanrum.Tanken med rörelsen är säkert att det ska hjälpa till att få lätthet och 
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smidighet i spelet eftersom kompdelen ska vara väldigt vals-aktig. Men med så hastiga 
rörelser i den storleken funkar inte det. 
Samma sak i uppbyggnaden till tutti, höger hand hoppar upp som om den bränt sig mellan 
varven, hela armen och allt lyfts rakt upp i luften. Om något bidrar detta bara till att 
fingrarna blir osäkrare på vad de ska göra. När armrörelsen är lugnare ser det mycket finare 
ut i fingrarna. De griper bättre, med undantag för tummen som hela tiden verkar behöva fart 
från rotationsrörelse för att kunna spela. När armen gör stora yviga rörelser blir fingrarna 
mer passiva, vilket också avspeglar sig i hur klangen bär och hur jämn den är. Det säger sig 
självt att det är svårt att kontrollera ett anslag som kommer en halv meter upp från 
tangenterna. 
 
Citatet beskriver även på ett bra sätt hur armarnas extrema rörelser gör det svårt för fingrarna 
att fungera på ett bra sätt. Transkriptionen är utförlig och beskriver mycket väl hur armarna 
gör för mycket och därmed gör fingrarnas, och rimligtvis även handledernas, jobb mycket 
svårare. 
 
Generell rörelse 
För att sammanfatta kan man kortfattat säga att portföljanteckningarna var mycket mer 
positiva på samtliga punkter än vad transkriptionen var. Det som i transkriptionen blev bra 
efter övning återgick till hur det var tidigare när han kom tillbaka till det vid ett senare 
tillfälle. Skillnaden mellan portföljanteckningar och transkription var stor. 
 
Ont eller trött? 
Denna fråga var som tidigare nämnt med för att kontrollera svaren på rörelse och flexibilitet. 
Generellt stämmer portföljanteckningar och transkription ganska bra överens. Det finns dock 
en del intressanta detaljer som jag anser är värda att ta upp. 
 
I portföljanteckningarna från det första övningspasset står det så här: 
 
”Kände mig seg i axlar och nacke vid något tillfälle. Även nu efter passet känns det lite trött i 
axel och nacke. Armar/fingrar kändes/känns bra.” 
 
Att han var trött i nacke och axlar efteråt finner jag inte alls konstigt med tanke på vad filmen 
visade. Det jag däremot funderar över är att han under övningspassets gång bara märkte att 
det var stelt i axlar och nacke vid något tillfälle. Transkriptionen pekar gång på gång på en 
spänd överkropp. Att han inte märkte något under övningens gång skulle kunna bero på att 
han pausade så lite och hade ett så högt övningstempo så att han helt enkelt inte hade tid att 
lägga märke till det. Det skulle också kunna bero på att han inte är aktiv i att kontrollera hur 
överkroppen känns. 
 
En annan intressant detalj är hämtad från andra övningspasset, där portföljanteckningarna 
lyder: 
 
Kände mig stel i vänster arm. Det gjorde dock inte ont, men trött blev jag. (Under tiden, inte 
efter.) Lite seg i ryggens nedre del (efteråt). 
 
Detta finner jag mycket intressant eftersom portföljanteckningar och transkription talar emot 
varandra. I transkriptionen står det vid några tillfällen att vänster arm såg bättre ut än höger 
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arm, att högerarmen var mer spänd och stelare i sina rörelser. Portföljanteckningarna däremot 
säger tvärt om, att vänster arm kändes stel. Hur kan detta komma sig? En förklaring skulle 
kunna vara att han upplevde vänster arm som stel och därför fokuserade mer på dess rörelser. 
Detta kan ha lett till att rörelserna blev överdrivna, att han i jakten på avspändhet och 
flexibilitet blev överaktiv och att han därför blev trött i armen. Sedan tolkade han tröttheten 
som att han fortfarande var stel. Och eftersom vänster arms rörelser blev överdrivna såg höger 
arm på filmen stel ut. 
 
En tredje intressant detalj hämtar jag från det tredje övningspasset. I portföljanteckningarna 
står det att jag hade lite ont och var lite trött i händernas ovansidor, något som förklaras med 
att det beror på gårdagen. Transkriptionen ger inte något övertygande svar på detta. Det skulle 
möjligtvis kunna bero på att hela delen som övades är ganska repetitiv i sina mönster, 
händerna gör samma rörelser en stor del av tiden, och att han därför skulle kunna bli trött eller 
få lite ont. Men mönstren ser olika ut i de båda händerna, så han borde inte ha fått ont i båda 
händerna om det grundades i att ett visst mönster repeterades mycket. I övrigt finner jag ingen 
rimlig förklaring i transkriptionen, vilket gör att den anledning som återgavs i portfölj-
anteckningarna låter trolig. 
 
I övrigt förekommer det flera gånger att han förklarar trötthet eller att han har lite ont med 
något som hänt tidigare, något han gjorde igår eller att han övat mycket tidigare samma dag. I 
samtliga fall utom det som exemplifieras ovan finns det en naturlig förklaring i 
transkriptionen. Till exempel förklarar han fjärde passets trötthet med att han spelat fyra 
timmar den dagen, vilket skulle kunna vara en orsak för trötthet. Tröttheten gällde rygg och 
fingrar, och transkriptionen visar att det finns en anledning i övningspasset till att han blev 
trött. Ryggen är stel under övningspasset och fingrarna får jobba extremt mycket på grund av 
att både armarna och handlederna är för höga och ryckiga i sina rörelser. 
Bortsett från det tredje övningspasset, som verkar kunna förklaras med vad jag gjorde dagen 
innan, finns det en förklaring i sättet han övar. I portföljanteckningarna förklarar han 
tröttheten och ömheten genom att leta efter yttre faktorer och anledningar som inte är direkt 
kopplade till vad han gör när han övar, något som transkriptionen visar är orsaken till 
tröttheten och ömheten. 
 
En sista sak värd att ta upp är det femte övningspasset där han innan han började hade lite ont 
i handen men när övningspasset var slut var smärtan borta. Transkriptionen ger inget direkt 
svar på hur detta kan vara möjligt. Förvisso fungerade saker över lag bättre i det femte 
övningspasset, men det finns ändå exempel i transkriptionen som säger att det var stelt ibland.  
Hur är det då möjligt att han inte har ont efter övningen när han hade ont innan? Det kan ha 
att göra med att han var allmänt nöjd detta pass, att saker och ting fungerade bra, allt från 
andning till fingrar. Eller också kan det vara en mental sak, att han tyckte de gick bra och att 
han därför inte heller kände att det gjorde ont efteråt. Oavsett vad det berodde på kan jag inte 
se någon tydlig förklaring i transkriptionen. Fingrar och armar fungerade förvisso helt ok men 
inte så mycket bättre än de andra gångerna, och jämfört med till exempel den fjärde gången då 
han fick ont efteråt istället är skillnaden inte tillräckligt stor för att det ska gå ifrån ont efteråt 
till att det onda försvinner under övningens gång. 
 
Lyssnandet? 
Den avslutande frågan berörde hur vida lyssnandet var aktivt eller inte. På denna fråga var 
portföljanteckningar och transkription ganska väl överensstämmande. Portföljanteckningarna 
ger en ganska positiv bild, där lyssnandet oftast var bra men att det ibland blev sämre på 
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grund av att tankarna for iväg, det vill säga att han inte var närvarande. Transkriptionen kan 
inte svara på frågan direkt men indirekt genom att svara på frågan hur det låter. Oftast lät det 
bra, ibland blev det lite stötigt eller kantigt eller hård klang. Detta går i linje med 
portföljanteckningarna, att det oftast var bra men ibland mindre bra. En särskilt intressant 
detalj, hämtad från det fjärde övningspasset, var att han i portföljanteckningarna skrev att han 
inte alltid var nöjd med resultatet men att det faktum att han var missnöjd i sig innebar att han 
lyssnade. Detta är rimligt eftersom att inte vara nöjd efter en genomspelning innebär att man 
registrerat saker som kan bli bättre. Portföljanteckningarna ger inget svar på om han fixade till 
det han inte var nöjd med. Det gör däremot transkriptionen som inte nämner något om en 
klanglig förbättring, tvärtom ger transkriptionen en ganska homogen klangbild. 
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Diskussion 
Jag kommer i detta kapitel diskutera de resultat jag fick i min undersökning mot de teorier 
som jag skrev om i mitt bakgrundskapitel. Jag  kommer att diskutera i jagfrom utifrån ett 
forskarperspektiv.  
 
Utgångspunkt för resultat- och teoridiskussionen är min frågeställning: Gör jag det jag tror att 
jag gör när jag övar, och i så fall hur? (s.2) Ett naturligt problem som uppstår när man 
antecknar efter en stunds övning, i mitt fall efter 60 minuter, är att hur man än försöker kan 
man inte minnas allt man gjort. En del saker, som till exempel vilka strategier jag använde 
mig av i min övning, var just en sådan sak där vissa generella strategier fanns med både i 
transkription och i portföljanteckningar men i transkriptionen fanns det även strategier som 
inte återfanns i portföljanteckningarna. 
 
Graabraek Nielsen (s.7) delade in övningsstrategier i tre kategorier: Utvecklings-, 
organiserings- och integreringsstrategier. Hon menade att ofta gick flera av kategorierna ihop 
under övningens gång, till exempel övar man rytmitiserat (organisationsstrategi) på ett utvalt 
parti (utvecklingsstrategi) flera gånger (repeteringsstrategi). I mitt fall visade det sig att jag 
främst var medveten om vilka organisationsstrategier jag använde mig av. Detta menar jag 
beror på att det är här det mesta av övningsaktiviteten pågår. Man väljer olika sätt att öva 
saker för att lära sig. Utvecklingsstrategierna, det vill säga vilka delar man övar och hur man 
väljer ut dem, är något som jag inte verkar tänka så mycket på. Här skulle jag önska en större 
medvetenhet hos mig själv. Det som framgick ur resultaten var att jag spelade igenom en del 
och sedan övade delar ur detta parti. Under övningens gång hoppade jag ofta mellan olika 
delar i detta parti, något som jag tror är ett tecken på att jag inte visste säkert vad jag behövde 
öva på. 
 
Organisationsstrategier tillämpas hela tiden, i mitt fall ofta i form av rytmitiseringar, 
tempovariationer och övning var hand för sig, men av två olika anledningar fick mitt 
muskelminne mindre möjligheter att lära sig något nytt. Sandor (s.3-4) skrev att man lär sig 
snabbast genom att flera gånger göra på precis samma sätt. Den första anledning till att 
muskelminnet inte hinner lära något nytt när jag övar är att jag hoppar fram och tillbaka vilket 
gör att muskelminnet inte hinner sätta tillräckligt djupa ”spår” vilket resulterar i att allting tar 
mycket längre tid. Den andra anledningen är att när saker upprepas görs det ofta på varierande 
sätt, det vill säga rörelsemönstret är inte identiskt från gång till gång, vilket innebär en länge 
inlärningskurva. 
 
Jag kan dessutom se en tredje möjlig anledning till att det tar längre tid än nödvändigt, som 
dock inte är kopplad till muskelminnet, nämligen att min problemuppfattning och mina 
lösningar på problemen är för snäva. Graabraek Nielsen skrev (s.7) att vad man ser som 
problem och vad man tror behöver göras för att lösa problemen är vad som avgör vilka 
strategier man väljer. Genomgående gjorde jag sådana val, men däremot verkar jag fastna i 
mitt val av strategi även om det inte blir bättre när jag fortsätter öva på det sättet. Graabraek 
Nielsen menar (s.7) att förmågan att ompröva sina beslut vad gäller vad man ser som problem 
även det är en viktig faktor för val av strategier. Eftersom den strategi man väljer baseras på 
vad man anser att problemet är krävs det att man identifierat problemet på ett korrekt sätt för 
att den valda strategin skall vara effektiv. Om man är övertygad om att man valt rätt strategi 
men den i själva verket är fel uteblir således resultaten. Jag tror att jag med fördel skulle 
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kunna ompröva mina problemdefinitioner oftare och variera mina val av strategier i större 
utsträckning. 
 
Graabraek Nielsen (s.8) och Miklaszewski (s.8) menar båda att övningen innehåller ett 
generellt mål och delmål. Delmålen kan varieras och förändras på vägen mot det generella 
målet. Miklaszewski delar in vägen till det generella målet i tre stadier; överblick, teknisk 
bemästring och sammanfogning av musikalisk idé och teknik. Graabraek Nielsen håller med 
men menar att man kan hoppa mellan stadierna, gå tillbaka och ifrågasätta vad man gjort 
tidigare. Av min undersökning framgår det, precis som Graabraek Nielsen menar, att jag 
sätter upp delmål inom olika stadier och hoppar mellan dem. Min undersökning visar dock att 
transkription och portföljanteckningar är olika. Portföljanteckningarna ger exempel på delmål 
och hur jag tycker att jag jobbade mot dem och transkriptionen visar ibland motsatsen. Det 
syns ofta tydligt i det tekniska området, där jag avser att göra en sak, och tror att jag gör det, 
men gör en helt annan. Det finns till exempel en mängd noteringar om att jag i 
portföljanteckningarna övade mjukhet och flexibilitet i handleder medan transkriptionen visar 
på stel och spända handleder. Detta tror jag beror på att jag tänker att jag ska göra en sak och 
därmed tror jag att jag automatiskt gör det. Orsaken till att det inte blir så tror jag är mitt 
övningstempo, både speltempo och hur snabbt jag släpper en sak och tar annan. Tempot är för 
högt vilket innebär att jag inte hinner med att reflektera över vad jag faktiskt gör utan fastnar i 
att tro att jag gör en sak. Denna slutsats drar jag eftersom det Molander (s.9-10) och 
Emsheimer, Hansson och Koppfeldt (s.10) skriver om reflektion och kunskapsbildande, att 
man behöver reflektera för att kunna bilda ny kunskap, är något som jag i mitt resultat kan se 
att jag ibland saknar i min övning och som jag med fördel skulle kunna göra i större 
utsträckning. Både Molander (s.10) och Emsheimer, Hansson och Koppfeldt (s.10) menar att 
reflektion är nödvändigt för att utveckla nya kunskaper. Om jag spelar i ett tempo som är så 
högt att jag måste lägga all koncentration på att spela rätt finns det ingen plats över till att 
reflektera och analysera. Molander och Emsheimer, Hansson och Koppfeldt var även eniga 
om att reflektion behöver plats. Emsheimer, Hansson och Koppfeldt pratade om att tvinga sig 
själv att se, att inte gå på autopilot. Efter att ha jämfört mina portföljanteckningar med mina 
transkriptioner kan jag inte annat än att konstatera att jag lite väl frekvent går på autopilot när 
jag övar. Jag tror att det är en av de viktigaste orsakerna till att jag tror att handlederna gör en 
sak när de i själva verket gör en annan. Och eftersom jag tror att jag gör vad jag tänkte att jag 
skulle göra kan jag snabbt gå vidare till nästa del, där samma mönster upprepas. Resultatet 
efter en timmes övning blir på detta sätt ytterst blygsamt. Jag har hunnit med mycket musik 
och övat med olika strategier men mina val av strategier tror jag hade sett annorlunda ut om 
jag givit mig själv tid och plats att reflektera under övningens gång.  
 
Molander skriver att helheten bestämmer delarna (s.9). Sättet man förstår helheten på 
bestämmer vilka delar man ser. I mitt fall är mitt generella mål (Graabraek Nielsen; 
Miklaszewsk, s.8) helheten och bestämmer vad jag övar på, det vill säga vilka delar jag 
behöver för att nå mitt mål. Även här visar min undersökning att den helheten jag vill åt ofta 
är en annan än den vars delar jag övar. För att återigen ta exemplet med handlederna så anser 
jag att mina handleder behöver göra på ett visst sätt för att det klingande resultatet skall bli det 
jag vill att det skall bli. Men handlederna gör i själva verket tvärt om, delen är inte en del av 
den helhet jag vill åt. Eftersom övningstempot är så högt finns det inga marginaler att 
uppmärksamma vad som egentligen händer. 
 
Molander menade att utveckling av kunskap inte bara handlar om att lösa problem utan även 
om att identifiera dem (s.9). När jag började öva varje pass hade jag en bild av vad jag skulle 
göra, vilka problem jag skulle jobba med. Tyvärr föll ofta övningen utanför ambitionen. Jag 
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tycker dock transkriptionerna och portföljanteckningarna visar att de problem jag tänker att 
jag övar på är korrekt definierade. Portföljanteckningarna säger att jag gjorde en sak, 
transkriptionerna säger att jag gjorde en annan men att jag borde ha gjort det som stod i 
anteckningarna. Problemet med min övning var alltså inte min problemdiagnos utan att jag 
inte tog mig tid att lösa problemen. 
 
Bernstein skrev att ibland kan vissa saker utföras på olika sätt beroende på vilken 
utgångspunkt man väljer (s.10). Ett parti kan fungera utmärkt när man spelar det med en 
musikalisk utgångspunkt medan det kan fungera sämre om man försöker att utföra det på ett 
kliniskt tekniskt sätt. I mitt fall fungerade saker och ting ofta bättre när jag utförde ett visst 
moment med teknisk fokus, förutsatt att jag tog det tillräckligt långsamt så att jag hann med 
att se vad jag faktiskt gjorde. Av mina resultat framgår det att det förefaller som att när jag vill 
uttrycka så mycket som möjligt i musiken kommer ambitionen ivägen för musiken, kroppen 
låser sig, andningen fastnar och det tekniska rasar samman. Samtidigt tror jag ändå att jag 
borde vara mindre fixerad kring det tekniska. Den tekniska fixeringen, för att återigen ta mina 
handleder som exempel, tror jag är nödvändig till en början men att den bör läras in ordentligt 
och sedan släppas. Detta är i linje med vad Sandor skrev (s.8) om hur någonting 
automatiseras, går ner i ens undermedvetna där det sköter sig självt utan aktiv styrning och det 
är även vad Molander skrev (s.9) om problemlösning, att när man löst ett problem ett antal 
gånger blir problemet inte längre något problem, man vet hur det ska lösas och behöver inte 
längre fundera på det. Utifrån mina resultat förefaller det som att jag på en och samma gång 
lägger alltför stor vikt vid det tekniska, samtidigt som jag genom att inte tillåta mig själv att 
verkligen se vad som händer när jag övar aldrig lyckas med att automatisera det, vilket i sin 
tur gör att jag lägger ännu mer tid på det eftersom jag inte tycker att jag behärskar det. Det blir 
en negativ spiral eftersom jag efter en tids övning blir frustrerad över att jag inte lär mig trots 
att jag övar, vilket leder till att jag övar det än mer. Vägen ur denna negativa spiral tror jag är 
att öva varje del långsammare, noggrannare och att ge varje del mer övningstid. 
 
Sandor och Bernstein (s.5-6) har båda ungefär samma syn på hur spelapparaten skall fungera. 
Med spelapparaten menar jag andning, fingrar, handleder och armar. Deras tankar är något 
som jag har stött på tidigare, mycket av dem är deras personliga formuleringar av kunskap 
som är generellt vedertagen. Enligt portföljanteckningarna var jag ganska noga med hur ovan 
nämnda delar fungerade och i de flesta fall ganska nöjd. Transkriptionen gav en negativare 
bild. Förvisso såg det bra ut ibland, men det var minst lika vanligt att det såg ut på ett sätt som 
jag inte skulle ha godkänt om jag haft en elev som spelade på det viset. Återigen tror jag detta 
handlar om att mitt tempo är för högt, både speltempo och hur snabbt jag lämnar en del för att 
öva en annan. De gånger jag övade långsamt fungerade samtliga delar mycket bättre, så fort 
tempot gick upp blev det sämre. 
 
Avslutningsvis vill jag ta upp det Bernstein skriver om andning och koncentration (s.6).Han 
menar att för att hålla koncentrationen hög krävs maximal närvaro i det man gör hela tiden, att 
man inte ”springer i förväg” mentalt, det vill säga att man inte tänker på nästa ton som skall 
spelas för tidigt. Vidare menar han att god andning ökar förnimmelsen av det man känner och 
att ett bra sätt att hjälpa andningen bli god är att sjunga. Portföljanteckningarna beskriver 
koncentrationen som ganska bra även om jag ibland förlorade den. Transkriptionen ger även 
den en ganska positiv bild av koncentrationen. Det jag ifrågasätter är dock hur vida 
koncentrationen var riktad på rätt saker. Som jag flera gånger sagt fungerade saker bättre i ett 
lägre tempo än vad det gjorde i ett högre. Eftersom jag ofta spelade i högre tempi gick det 
mesta av koncentrationen åt till att spela rätt toner. Detta gjorde att medvetenheten om hur 
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saker och ting utfördes var liten. Det fanns helt enkelt inte tillräckligt med tid eller plats till att 
både spela rätt i högt tempo och att reflektera över hur det spelades. 
Att andningen påverkar kroppens och hjärnans prestationsförmåga är något som jag, och de 
flesta med mig, troligtvis skulle skriva under på. Därför är det Bernstein skriver om andning 
inte något nytt. Trots det kan jag i mina resultat se hur jag ibland trots att jag sjunger med, 
något som har positiv effekt på andningen generellt, låser mig eller spänner mig. Anledningen 
till detta tror jag är att jag på något plan tänkt att ”Nu sjunger jag så vet jag att jag inte spänner 
mig”. Att sången automatiskt skulle innebära att spänningar försvann. Jag tror inte det är helt 
sant. Förvisso sjunger man på utandning vilket betyder att gammalt syre försvinner ur 
kroppen och ersätts när man andas in av nytt. Men jag tror att det är viktigt att andningen 
sitter i magen, att man inte pressar upp den så den hamnar i bröstet. Som jag tidigare nämnt 
tror jag att min vilja till så stort uttryck i spelet som möjligt ibland kommer ivägen. När jag 
vill för mycket spänner jag mig, oavsett om jag sjunger eller inte. Jag pressar ut luften istället 
för att andas normalt, och när jag pressar åker andningen upp i bröstet. Resultatet blir kanske 
till och med sämre än om jag hade låtit bli att sjunga över huvud taget eftersom sången i sig 
blir ännu ett spänningsmoment. Med detta sagt vill jag dock klargöra att jag ändå tror att 
sången är ett bra redskap för att hjälpa andningen i spelet. Det jag skulle må bra av att ändra 
på är sättet jag sjunger på, det vill säga inte tänka att sång per automatik innebär god andning 
utan att sättet jag sjunger på i högsta grad är viktig och beroende på hur jag sjunger kan 
resultatet antingen bli att jag får ännu en spänning eller att jag bidrar till att spänningarna i 
resten av kroppen minskar. 
 
För att sammanfatta har jag i detta kapitel kommit fram till att jag både gör det jag tror att jag 
och att jag inte gör det. Nyckeln till att lyckas verkar ligga i att få ner mitt övningstempo. Att 
spela saker långsammare och att stanna kvar i varje del en längre stund. De gånger jag gjorde 
detta var det jag trodde att jag gjorde och det jag gjorde överensstämmande. När 
övningstempot var för högt gick det allt som oftast inte så som jag trodde att det gjorde. 
 
 
Fortsatt forskning 
Jag har i min undersökning försökt ta reda på om jag gör det jag tror att jag gör när jag övar. 
Utefter de resultat jag fått fram tycker jag det hade varit intressant att göra ytterligare en 
studie där jag försöker att få en progression i mitt sätt att öva genom att med 
aktionsforskningens hjälp mellan varje övningspass analysera och justera inför nästa. Det 
hade också varit intressant att låta någon annan göra precis samma studie på mig som den jag 
har gjort för att se om och i så fall hur resultaten skulle variera. 
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